
第一图书网, tushu007.com
<<7种女性重大疾病的最佳对症方案>>

图书基本信息

书名：<<7种女性重大疾病的最佳对症方案>>

13位ISBN编号：9787501955169

10位ISBN编号：7501955166

出版时间：2006-8

出版时间：轻工业出版社

作者：苏珊·金·布鲁门萨

页数：75

字数：100000

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<7种女性重大疾病的最佳对症方案>>

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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章节摘录

书摘营养治疗    健康饮食  与许多和生活方式相关的疾病一样，癌症的风险可以通过适当进食来降低。
一些癌症社团建议每天进食至少五种水果和蔬菜，加上其他足够的植物性食物，如全麦面包、大米、
意大利面条，还有大豆。
提倡低脂肪饮食，限制肉类的摄入，尤其是高脂肪的红肉。
    女性如果想一次性对她们的饮食进行全面的检查，通常会感到很失败。
医生建议慢慢进行改变。
比如，某一天用蔬菜或水果来取代薯条；另外一天，用鱼、全麦类食品或者豆类来取代红肉。
你不可能在生命剩下的日子里都靠柚子来度日，但是如果你建立一个更全面的计划，你可以足量进食
到满意为止，也就更容易遵守它。
    用超级食品来为你加分  科学家发现，很多食品含有具保护作用的抗氧化物和植物性营养，它们能够
促进身体天然的防癌屏障。
它们当中最有效的包括：    西红柿和番茄酱  它们含有番茄红素，这种植物色素可以阻断天然产生的游
离基的有害作用。
番茄红素被认为可以降低肺、乳腺、结肠、宫颈和其他部位的多种癌症。
    鱼和亚麻仁  它们含有Q-3脂肪酸，能够抑制体内前列腺素的产生，防止这种化学物质促进肿瘤生长
和抑制免疫系统，察觉肿瘤存在。
金枪鱼，鲑鱼，鲭鱼，鳕鱼和大比目鱼都含有较多的Q-3脂肪酸。
或者你可以每天服用2茶匙的亚麻仁油。
    十字花科的蔬菜  卷心菜、椰菜、花椰菜、甘蓝含有惊人的抗肿瘤物质，包括莱菔硫烷和吲哚3一甲
醇。
医生建议，每周吃六种十字花科的蔬菜。
    蘑菇  它们含有一种化合物叫做多聚糖，这是链状大分子，具有抗肿瘤和免疫刺激作用。
金针菇和舞茸被认为含有这种大分子最多。
    橄榄油  它含有花青素，类黄酮和石碳酸，都是已知的抗肿瘤物质。
它们对你的心脏也有好处。
    绿茶  研究表明每天喝4杯绿茶的人患癌症的几率低于那些不喝茶的人。
    大蒜  与大葱、韭菜和洋葱一样，它含有硫化合物，具有抗肿瘤特性。
    需要时服用维生素  如果你每天服用6—8种水果和蔬菜，你可能已经获得了足够的营养物质用于促进
免疫和抗肿瘤。
但如果你的饮食需要补充，你可以考虑服用含有1OO％日常值的大多数营养物质的复合维生素(包括推
荐剂量的维生素B族)，以及单独的下列物质的日常补充；5000国际单位的维生素A.400国际单位的维生
素D.500毫克的维生素C.100～400国际单位的维生素E，补充钙(50岁以下的女性每天500毫克，50岁以上
的女性每天1000毫克)；也可以每天三次牛奶、奶酪或者酸奶。
    生活方式策略    进行锻炼   定期锻炼可以降低患多种癌症的风险，包括结肠、乳腺、子宫内膜和卵巢
等多种癌症。
你每天应该进行至少30分钟中度到强度的运动锻炼。
    低卡路里饮食是否能预防癌症?    在你坐下享用一道大餐或者在冰箱里寻找宵夜之前，想一下：比你
通常吃得少些可以帮助你多活几年，预防或延缓癌症及其他疾病的发生。
    在巴尔的摩国家衰老研究中心的科学家们花费了超过10年来研究两组60只雄性和60只雌性的恒河猴
。
一组动物可以随它们的喜好，想吃多少就吃多少；另一组动物只给予大约1／3的卡路里。
    初步的结果显示出两组间有显著不同。
在60只完全喂饱的猴子中，6只得了癌症。
而在限制卡路里的一组里，只有两只得了癌症。
其他他动物试验也显示出了相似的结果。
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    也许是因为限制卡路里摄入减缓了体内细胞的分裂，从而降低了那些依赖细胞增生的疾病的发生率
，如癌症和子宫内膜异位症。
    P40-41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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