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内容概要

本书的编辑们致力于为你的健康提供一种健康生活模式，其中包含了很多富有活力的创新性建议。
我们编写本书的目的在于让你充分地了解关于自然治疗、医药治疗、替代治疗、药草、营养学、健康
生活和减肥等领域最新的突破性成果。
我们剖析了当前生活中关于健康的种种困惑，给读者传递简明、清楚而且可信的健康信息，从而使你
能迅速地采纳其中的方案去保持你的身心健康。
     本书中的每一个建议都是基于可靠的信息来源而提出的，其中包括对一些资深健康专家的采访，同
时还有一些健康实践者为我们提供的亲身经验。
为了保证本书的准确性，我们对本书的每一个环节进行了彻底细致的核实校对，尽我们所能地验证书
中的建议、药剂配量以及提示警告的准确性与可行性。
     本书旨在为广大读者提供一个参考读本，并非医疗手册，所以本书所提供的信息是要帮助读者树立
自我保健的决心，而不是要代替医生为你开治疗处方。
如果你怀疑自己身患疾病，我们建议你及时接受必要的医药治疗。
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书籍目录

第一章 不同年龄女性的身体状况及保健清单　一、18-35岁　二、35-40岁　三、40-50岁　四、50-62岁
　五、62岁及以上第二章 如何对症就医　一、日常身体检查前的准备事项　二、如何接受每年一次的
骨盆检查　三、会诊时间安排　四、如何向医生陈述病症　五、就治疗方案应该提出的问题　六、充
分利用身体检查　七、如何获得心理方面的帮助第三章 维生素、矿物质与营养品：着手全面健康计划
 一、营养物质：从何开始  二、抗氧化作用对身体健康起着全面的作用  三、每位女士都应摄取的营养
物质  四、不同年龄段的女性，不同的营养补给第四章 广泛使用药草  一、药草如何治疗疾病  二、使
用药草的禁忌  三、药草使用指南
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章节摘录

书摘30岁年龄段    1 杜绝常见感冒  30多岁的女性正处于人生和家庭责任不断变化的阶段，这些连续不
断的压力使她们的身体变得脆弱，也就很容易导致上呼吸道感染。
尤其是孩子从学校带着咳嗽、淌鼻涕等症状回家时，母亲很容易就被孩子传染上了。
    一般人平均每年要患2～6次感冒，维生素c对感冒有预防作用，有一项实验证明：在出现感冒症状后
，患者每天摄入至少1000毫克维生素c，感冒症状可以平均减少一天。
这是因为维生素c一定程度上阻碍了组胺的作用，而组胺是体内可能导致感冒高发的一种化学物质。
    另外一个好办法是在感冒之初每2～3小时服用一次锌，据一项对48名男、女进行的实验发现：在感
冒刚发现后患者每天摄入80毫克锌能够减少病程3天半左右，当然在感冒相当严重的情况下，它还可以
起到舒缓病症的作用。
    复合型补给物中的维生素c在你因感冒而手脚无力时能起到帮助作用。
调查显示有20％～30％的人摄入的维生素C要比建议日摄入量75毫克少，这就会对身体恢复不利，因
为维生素C的功能之一就是将脂肪酸转化到心脏、骨骼、肌肉中去，从而为身体提供能量。
    2 保护好你的心脏  目前40岁以下的女性中有1／3的人患有心脏病。
除了有规律的体育锻炼、戒烟、减少饮食中的脂肪含量外，最有效的方法就是在饮食中摄取足量的抗
氧化营养物。
    我们前面已经讨论过维生素E如何防止自由基破坏胆固醇、致使胆固醇黏附到动脉上面，但不幸的是
大多数女性都未能充分地获得这种如此重要的维生素。
    如果只有5分钟，你能做什么？
    波士顿塔夫斯大学的营养学专家杰夫利·布拉姆伯格建议大家用很短的时间思考一下今天如何促进
你的身体健康。
    思考一下午餐吃什么有营养的食物?在今天即将过去的时候做点什么运动?即使你只能完成你所想内
容的一部分，也足以证明你在为了更加健康而在路上往前走着!    美国联邦健康与营养实验观察III组
对16000名成年人的维生素E水平进行了观察，发现27％的白人、41％的非裔美国人以及28％的墨西哥
裔美国人血液中的维生素E水平偏低，低得足以增加心血管疾病的发病风险。
    即使你已经患有血管疾病，维生素E对你的健康依然有用。
它可以舒缓血管、防止血管凝固阻塞。
研究结果显示心脏病患者如果保持摄入维生素E补给物的话，其发病风险将下降40％～60％。
    很多医生建议女性每天摄入100～400国际单位维生素E，同时也摄入含有维生素c的复合型补给物，
它可以在体内对维生素E进行“再充电”，这样就可以大大提高维生素E的作用效果。
    多维生素的复合型补给物以及矿物质中的营养对心脏也能起到保护作用，如矿物质硒就可以减少被
自由基破坏的胆固醇数量。
复合型补给物中还蕴涵有叶酸、维生素B6、维生素B12，这些B族维生素可以降低血液中同型半胱氨酸
的水平，而高同型半胱氨酸则可以导致心脏病的发生。
    40岁年龄段    1 保持甲状腺健康  40～60岁之间的女性超过1／5的人都未能从饮食中获得足量的碘。
缺碘就可能导致甲状腺肿大、甲状腺肿胀以及甲状腺素减少，甲状腺素是一种调控能量产物的甲状腺
激素。
    现在我们所有的食用盐都是碘盐(在盐中加碘)，但女性仍然应该每天摄取含有150微克碘的复合补给
物。
    2 用补给物对抗癌症  研究结果显示：如果女性大量食用水果和蔬菜就可以降低癌症的发病风险，许
多证据都表明叶酸对此起到了关键作用。
叶酸广泛地存在于水果、蔬菜以及其他一些植物中，如果女性们从饮食中得不到足够的叶酸就会有如
下一些癌症发病的风险，如：宫颈癌、结肠癌、肺癌、食道癌，脑癌，胰腺癌以及乳房癌。
    人体利用叶酸可以合成DNA，如果你未能从食物中获得足够的叶酸，你体内的DNA就可能变得容易
被破坏，也会因此导致癌症的发生。
医生建议女性每天摄入400微克的叶酸(叶酸合成物j最为合适。
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需要补充一点的是，要确保你采用的复合型补给物中含有维生素B12，此种维生素有着与叶酸相仿的
功能。
    钙是预防癌症的又一重要营养物质，据一项研究结果显示，保持每天摄入1 200毫克钙的人的结肠中
出现息肉的可能性会很小，而结肠息肉是致癌的重要原因之一。
    维生素D同样起到了抗癌的作用，太阳光的照射可以促进维生素D的合成，由此我们可以推断出维生
素D是一种可以抵制肿瘤生长的营养物质。
    P52-53插图
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媒体关注与评论

书评我国女性的平均寿命已超过73岁，但如何保持健康和提高生活质量是大家最关心的话题。
“女性健康圣经”丛书关注女性生理和日常生活中常见问题的处理、如何正确就医、饮食营养及药物
应用等，帮助女性正确地对待并处理好日常医疗保健的常识，是值得阅读的好书。
    ——中华医学会妇科肿瘤学会主任委员 曹泽毅        人人都想追求良好的健康，但他们也迫切需要科
学的指导。
当我们正从以医生为中心的疾病疗模式向以病人为中心的疾病管理和以人为本的健康管理模式转变时
，大众需要可靠和可操作的学健康知识。
“女性健康圣经”丛书以科学实证为基础，针对女性的生理特点，从生活行为方式立到疾病管理，为
我们提供了系统全面的实用科学指导，是良好的女性自主健康管理的参考书，得推荐。
    ——复旦大学公共卫生学院教授傅华        随着医疗事业的发展，我国女性的寿命延长了，也更加关
注自我的健康。
因此，女性朋友们需要更多的知识、更大的智慧来应对不断增多的健康困扰。
    ——复旦大学附属红房子妇产科医院副主任医师 李斌        现今，女性已成为各类媒体特别关注的一
个群体。
但是，女性的健康问题还没有得到应有的、全面的关注。
“女性健康圣经”丛书从浩如烟海的保健信息中筛选与生活密切相关的内容，然后以专业的眼光加以
整理，去粗取精，去伪存真，将确切、清晰的保健知识呈现给读者——这既是对医学知识匮乏的普通
读者负责，也显示了健康媒体从业者的职业素养。
这是一种创新，是以一种全新的视角传播新的健康理念。
相信她会给读者尤其女性朋友很多有益的启发。
    ——《大众医学》执行主编 贾永兴
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