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内容概要

本书所有的内容都是有关选择的，关于在不同生活水平上，有意识地选择生活方式。
你可以选择你吃了以后有助于长寿的食品，但同样食物口味也得丰富有趣。
因此，我建议你更加有意识地选择饮食和生活。
例如，如果你选择主要吃快餐、伏特加——马提尼酒，睡眠不足，抽烟等等——而且那些是你有意选
择的生活方式——那么你也就不用惊讶你的皮肤出现永久的皱纹和骨骼变得细小。
那是你自己的选择。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<抗衰老500疗方>>

作者简介

海泽尔·科特尼是一位曾获得过奖项且备受尊崇伪英国保健知识作家及演说家。
1997年，她当选为年度保健记者，此后继续为英国国内大量报章车急撰写专题。
海泽尔连续八年每周为保健专栏主笔。
在此过程中解答了五万多名读者有关保健知识伪问题。
如果想对海泽尔钩工作有更多约
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章节摘录

　　如果你在服用烟酸(尼克酸)——一种维生素B，就有可能产生皮肤起红色水疱的现象。
这些不良反应通常并不是由营养素本身产生的，而是由营养补充食品当中一种或多种其他成分所引起
。
总之，质量更好的营养补充食品含有的致敏源要少得多，当然其副作用就更少。
维生素B族可以使你的尿液呈深黄色，这非常正常。
　　如果你对服用任何营养补充食品产生不良反应，请立即停止使用，并且向健康顾问咨询。
例如，大多数的葡萄糖胺类营养补充食品是从粉碎的蟹壳中提取的，因此，如果你对甲壳类动物过敏
，应避免使用这类营养补充食品。
　　每天重复多次小剂量地服用维生素c将更加有效，它通常需要与食物一同食用。
选用一种非酸性的抗坏血酸盐，对于一些敏感的人，可以降低胃部的不适。
　　本书推荐的营养补充食品适用于任何大于16岁的人。
儿童或孕妇的剂量，请参考专业指南。
　　生物前体类(有益茵)通常都认为具有嗜酸性，它包含双歧杆菌。
所有这些都应该使用玻璃瓶，并且应该进行冷藏，或保存在冷冻室。
这些营养补充食品应该在吃饭时或饭后服用。
现在，你可以购买胶囊包被的双歧杆菌，便于在旅行途中使用，它们并不需要冷藏保存。
　　如果你已经怀孕，或者正计划怀孕，别使用任何含有维生素A超过5000IU的营养补充食品。
大多数厂家都会说明该营养补充食品是否适用于孕妇。
　　如果你有任何关于营养补充食品剂量和使用的疑问，或者你的小孩应该服用，请向一个合格的健
康医生咨询。
P16　　肝功能的检测包括几个主要的酶。
如果它们升高，表明你的肝正在“斗争”，提示出现了一个慢性的问题，但并没有告诉你恢复它的最
好办法。
营养学家有更好的方法，全面反映肝的解毒状况。
尿液检测能够告诉你肝的解毒情况以及需要补充哪种营养物质。
　　戒烟并减少在汽车内的时间，因为车内的污染此车外严重。
如果你是步行，尽量避免经过繁华的街道。
　　静脉螯合治疗对于大量营养成分的吸收有神奇的作用，特别是对于谷胱甘肽。
　　我们常常把污染仅仅看作是一个室外的问题，其实家内和办公室的污染更值得注意。
室内的污染现已被认为是一个事实存在的问题。
多去逛逛当地的健康食品商店，阅读有关健康、环境、生物的杂志而获得更详细的相关天然产品的信
息。
　　还有一个好方法就是饮用瓶装的天然矿泉水。
　　房间里的植物对过滤室内空气也功不可没，同时也要保证土壤不要发霉，因为这也可以遣成室内
污染。
　　因为肝对保持体内激素的平衡起着重要作用，因此一旦肝出现问题，激素水平就出现失衡，引发
多毛等问题。
许多妇女口服避孕药出现发胖，也是这些药物作用于肝脏所致。
　　根据传统的中医理论，在凌晨1点至5点的时候肝完成大部分的工作。
如果人在这个时间段被唤醒，通常会引起肝功能不良。
　　当我们躺下并处于放松状态时，肝的解毒工作最有效，所以保证足够的睡眠。
P66
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媒体关注与评论

　　不用追赶时尚与流行，使你更年轻的秘诀就在本书中，它将告诉你：　　最强有力的抗衰老激素
褪黑激素通常在睡觉时释放，因此，保证每天至少7-8小时的睡眠时间。
　　睡觉时房间内的轻微光线也会减少褪黑激素的分泌，因此，请使用遮光性好的窗帘。
　　对于你的皮肤来说，食用过多的糖和吸烟具有同样的危害性，都会加快皮肤老化的速度。
　　体内脂肪含量过低，会引起慢性仰郁症；而摄入种类合适的脂肪，可以使你的体重更轻。
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