
第一图书网, tushu007.com
<<沈院长说有种美丽叫健康>>

图书基本信息

书名：<<沈院长说有种美丽叫健康>>

13位ISBN编号：9787506042192

10位ISBN编号：7506042193

出版时间：2011-7

出版时间：东方出版社

作者：沈雁英

页数：234

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
<<沈院长说有种美丽叫健康>>

前言

美的思考    如果说“爱美之心，人皆有之”，那么女人更甚。
女人是美的化身，女人给世界带来了色彩、把世界装点得五彩缤纷。
千百年来，人们对美的不懈追求，反映出对生活的无限热爱。
    不过什么是美？
在不同的时代，不同人的眼里，有不同的标准。
“环肥燕瘦”，就表现出人们不同的审美偏好。
不同的审美观，也是社会文明进步的标志之一。
现代社会对美的标准，正如俄国文学家契科夫所说：“人的一切都应该是美丽的：面貌、衣裳、心灵
、思想。
”既包含人的服饰、容貌、身材，也包含人的机体、精神和品行。
美应该是由内而外的统一。
试想一个苍白瘦弱的病西施，怎么会给人以美感？
    二十一世纪的世界，已把国民的健康水平作为衡量一个国家综合实力的重要指标。
今天，人们对健康的追求，就是对美、对文明的追求。
    健康是一门知识，需要终身学习；健康是一种素质，需要一生修炼；健康还是一项系统工程，需要
人们从日常生活的点点滴滴做起。
    姐妹们，想拥有美丽吗？
那么请从追求健康做起，因为有一种美丽叫健康。
    沈雁英    2010年春节于北京
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内容概要

　　本书是以女性为主角写的健康书。
整本书围绕女性朋友健康科普内容，详实介绍了与女性健康有关的方方面面知识，如饮食、运动、睡
眠、女性如何保养等，此外，还阐述了青春期、更年期的妇女常见病防治，孕产期、哺乳期妇女如何
保健以及女性心理健康等知识。
旨在指导各个年龄段的女性通过平衡膳食、合理营养、适量运动、充足睡眠等达到延缓衰老，促进健
康的目的。
作者指出：女性的美丽与合理的生活方式关系密切。
全面介绍了可能影响女性健康的饮食、调理女性健康的妙招及窍门，意在指导各个年龄段的女性通过
健康的生活方式，使女性更美丽动人。
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作者简介

　　沈雁英教授＼主任医师＼营养师
　　现任首都医科大学附属北京朝阳医院副院长，长期从事全科医学、医疗保健、营养、心理健康、
医院管理专业的研究工作，有着丰富的理论基础和临床实践经验。
先后在《中华医院管理》、《中国医院》、《中国临床保健杂志》等专业期刊上发表一百余篇文章，
在心理、营养、疾病预防和医院管理等领域有广泛的涉猎和较深的造诣，其中《服务是永恒的主题》
、《健康养老社区的构想》被评为全国优秀论文一等奖。
主编了《保健学概论》、《职场心理卫生学》、《医院院长职业化》、《做自己的保健专家》等多部
著作。
获得发明专利1项，申请及获得软件著作权共4项。

　　她积极从事健康教育工作，以国人健康寿命延长10年为使命，先后在多家政府机关和企事业单位
进行保健讲座，并且担任中央电视台《健康之路》、《科技之光》，北京电视台《健康北京》、《养
生堂》、《身边》、《快乐健身一箩筐》、《生活》、《城市》，中国教育台，中央少儿频道等10余
家媒体的特邀主讲专家。
她从心理、营养、健康等多个层面指导了国人如何保持身心健康。
2005年被中央保健委员会评为优秀保健工作者，2009年荣获“中华健康管理杰出人物”称号和“关注
职工健康特别贡献奖”。
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　十、更年期的中医调理
　十一、正常性爱有助于女人健康
　十二、肾是女人美丽的发源地
　十三、要想美，先养胃
　十四、乳腺癌是女人健康的第一杀手
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第七章　品出美丽
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章节摘录

版权页：插图：杨贵妃为什么如此喜欢吃荔枝呢？
荔枝不仅仅是一种香甜的水果，同样它也有养颜的作用，可以给人带来美肤。
中医认为荔枝是“偏温性的，能养肝血、滋心血、悦颜色、止烦渴”。
现代医学还认为荔枝可以改善贫血、脾虚、病后津液不足、胃寒痛等症状。
荔枝肉已经被作为女性治病益身的良药。
比如说有些妇女肝肾不足，可以适当吃一些荔枝。
荔枝还可以用来治疗女性的血崩，这点在传统医学经典中也提到过，比如《本草备要》里说荔枝可以
“入肝肾、散滞气、辟寒邪、治胃脘痛、妇女的血气痛”等等。
经常服用荔枝还可以起到润皮肤、养血、补血的作用。
吃新鲜的荔枝还可以用于胃阴不足的烦渴。
如果把荔枝、粳米、山药放在一起煮成荔枝山药粥，有助于人的消化吸收。
荔枝虽然香甜可口，但是吃荔枝还是有一些注意事项的。
比如，如果吃荔枝过多的话，就可能造成低血糖。
由于荔枝偏温性，如果吃得太多，还能造成上火，导致嗓子疼、口腔溃疡等等。
所以适可而止最重要。
杨贵妃不仅舞姿美，而且她的聪明也在众嫔妃之上。
皇帝有三宫六院七十二妃，个个都是美若天仙，个个都有“沉鱼落雁”之容貌。
杨贵妃如果单是有美貌，远远不够，她还有聪明的才智。
其实这也与吃荔枝有点关系，因为荔枝有助于大脑的神经发挥作用。
所以杨贵妃能够集三千宠爱于一身，是与吃荔枝有关系的。
可见吃还真能吃出美丽来。
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编辑推荐

《沈院长说有种美丽叫健康》：姐妹们：想拥有美丽吗？
请从追求健康做起，健康是一种素质，需要一生修炼！
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