
第一图书网, tushu007.com
<<魅力女人玩转62招>>

图书基本信息

书名：<<魅力女人玩转62招>>

13位ISBN编号：9787513212595

10位ISBN编号：7513212597

出版时间：兰政文 中国中医药出版社  (2013-01出版)

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
<<魅力女人玩转62招>>

作者简介

兰政文，副教授，副主任医师。
毕业于重庆医科大学儿科系，从事医学教育与临床30余年。
撰写大众医学文章近万篇，散见于《大众健康》、《大众医学》、《家庭医生》、《妈妈宝宝》、《
文汇报》、《大众科技报》等上百家报刊，先后获中华医学会“三优”征文一等奖、中国科协“生命
与健康”征文金奖。
已出版《解读宝宝的奥秘》、《人体奥秘使用手册》、《宝宝怕什么》等8部医学科普书籍。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<魅力女人玩转62招>>

书籍目录

加上营养减去毒素，好体质打造靓丽形象  第1招：营养“开小灶”——11种养分天天补  第2招：“食
补不如水补”——念好你的补水经  第3招：“条条道路通罗马”——吃够营养有捷径  第4招：“优胜
劣汰”——好脂肪是个宝  第5招：“先苦后甜”——苦味食物助你潇洒度炎夏  第6招：“粗中有细”
——粗食保健优势多  第7招：“盐”多有失——低盐养生法应运而生  第8招：“食不可无鱼”——四
季餐桌飘鱼香  第9招：不是“狗尾续貂”——饭后巧吃利健康  第10招：“针锋相对”——营养“反扒
”进行时  第11招：“老树著新花”——新吃法让传统食品焕发青春  第12招：“疑义相与析”——流
行早餐模式大勘误  第13招：“煮酒论健康”——酒逢知己也要少喝  第14招：“林妹妹”吃成“宝姐
姐”——餐桌上的“变奏曲”  第15招：“失之东隅收之桑榆”——熬夜族调节膳食补救健康加上规律
减去无序，用细节打动男人的心  第16招：“一丘之貉”——三大烟害罪行录  第17招：“狼来了”—
—核辐射就在你身边  第18招：“治未病”——小梳子的大贡献  第19招：“让生活像钟表一样有规律
”——拨准你的生物钟  第20招：“知书”方“达理”——读懂你的特殊“月历”  第21招：“后30年
睡不着”——更年期睡眠障碍之谜  第22招：不用奇招用科学——给卵巢以真正的关爱  第23招：“人
与人不同”——别盲目攀比绝经年龄  第24招：“噩梦醒来是早晨”——让内分泌听话不是难事  第25
招：“多事之秋”——经营好天然长城才是硬道理  第26招：“护眼永不言晚”——8招助你逃离视疲
劳  第27招：数字作证——女人的心脏比乳房更脆弱  第28招：“曲径通幽”——脸蛋年轻的秘密在壮
骨  第29招：护好“小蛮腰”——女人四十也是花  第30招：40岁的女人30岁的脚——“脚龄”年轻人
不老  第31招：“生命在于运动”——活到老动到老加上细心减去粗心，健康是女人美丽的前提  第32
招：调解小麻烦——中草药就OK  第33招：“为有源头活水来”——性器官也要保湿  第34招：“岁岁
有今朝”——省啥别省妇科体检  第35招：医用镜——不照红妆照疾病  第36招：沉默不是金——大大
方方说疼痛  第37招：迎战“早衰”——“三大战场”全面出击  第38招：终生相约——“好胆固醇”
多多益善  第39招：别“捡了芝麻丢了西瓜”——拯救脊柱最要紧  第40招：“后来居上”——将护肛
进行到底  第41招：听中医的——“苦夏”不再来烦你  第42招：一个旗号两种疾病——莫让“秋燥”
忽悠了  第43招：及时应对癌前病变——教你做个防癌“超女”  第44招：“见微知著”——看白带查
疾病  第45招：“来者不善”——盆腔炎不是盏省油的灯  第46招：自己当大夫——阴道炎自查自疗方
法  第47招：“步步为营”——三步锁定宫颈病  第48招：从“肠”计议—— 让“吉祥三宝”陪你过中
年  第49招：“洗手做羹汤”——当心厨房里的健康“杀手”  第50招：疾病也“夫唱妇随”——常见
“夫妻病”大解读  第51招：“叶落知秋”——性冷淡报警多种疾病加上精致减去烦恼，聪明女人给男
人一个惊喜  第52招：女人的脸不是“试验田”——美容品不良反应扫描  第53招：长斑就进美容院—
—错  第54招：先看医生后减肥——对  第55招：心病要用心药医——教你学看心理医生  第56招：“真
凶”显形——7种坏脾气与更年期无关  第57招：众里寻“它”千百度——选择最适合你的避孕方式  
第58招：“爱你有商量”——清洁剂是把“双刃剑”  第59招：“一项也不能少”——7项安全举措为
性健康保驾护航  第60招：穿对内裤——让贴身关爱也贴心  第61招：“做女人真好”——卫生用品大
解析  第62招：“只选对的，不选贵的”——女人“用水”大公开

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<魅力女人玩转62招>>

章节摘录

第1招：营养“开小灶”——11种养分天天补    “同睡一张床，同吃一锅饭”，似乎已成为千古不变的
夫妻生活铁律。
虽有助于夫妻情感的深化，却未必符合健康。
不妨看看生活中的实例吧。
    【生活实例】    刘浩与王晨的婚姻在单位传为美谈，兴趣爱好差不离，口味也较一致。
可婚后一段时间，刘浩渐渐有了体力不足的感觉，王晨在一次例行体检中也发现血色素偏低。
营养师询问了他们的一日三餐后，认为问题很可能出在夫妻两人的食谱太一致上，建议各自开点“小
灶”：刘先生可增加1小碟富含肌酸的瘦肉（猪瘦肉、兔肉或牛肉），王女士则宜添1小碗富含铁质的
素炒畜禽血（鸡血、鸭血或猪血）。
因为女性有每月1次的月经来潮，可造成铁质额外流失，所以需要补充；男子需的则是促进肌肉生长
的养分，如肌酸、铬等，以保持男子汉的强健体魄与阳刚之美，若疏于补充则有肌肉衰弱导致致体力
下滑之虞。
夫妻两照此调养了一段时间后，果然都恢复了活力与健康。
    【专家点评】    营养师的建议完全正确，男女因生理不同而“营养有别”，女人开“小灶”大有必
要，在坚持平衡膳食原则的前提下向11种养分倾斜，一种也不能少。
    ◎钙    女性自20岁起，骨密度开始缓慢减少，30岁以后减速加快，一生中可减少42%（男子一生只减
少10%），因而容易攀上骨质疏松症等骨病。
建议食物：奶制品、豆类、绿色蔬菜、动物骨，确保每天至少摄取1000毫克钙；若在怀孕期、喂奶期
或绝经期，则须增加至1500毫克。
在缺乏这些食物的季节和地区，可在医生指导下酌服钙片。
    ◎铁    女性每天需铁量约18毫克，高于男子（每天需铁12毫克）。
建议食物：畜禽肝、羊肚、猪血、鸭血、豆制品、芝麻、蘑菇、木耳、海带、紫菜、桂圆。
多用铁锅烹调，按每天饮水1000毫升、食大米500克计算，每天将可多获得14.5毫克铁元素，获益匪浅
。
    ◎锌    锌是维持头发光泽的主要成分，且在促进发育、维持正常性功能、增强抗病力方面拥有优势
。
建议食物：蛤蜊（每100克含锌174.5毫克，位列富锌食物榜首）、海产品、豆类、苹果、瓜子、芝麻
、块根蔬菜。
    ◎镁    镁可缓解痛经，且是高血压、高胆固醇、高血糖的“克星”，有助于防治中风、冠心病和糖
尿病。
建议食物：青豆、黄豆、绿豆、玉米、面粉、麦芽、蘑菇、茴香菜、菠菜、黄瓜、柿子。
    ◎维生素A    维生素A可使眼睛明亮有神，皮肤光洁富有弹性，且有一定的防癌潜力。
建议食物：奶酪、蛋黄、鱼肝油、胡萝卜、杏、柿子、南瓜。
    ◎维生素B5    维生素B5可促进皮肤、黏膜更新、头发生长和红细胞生成，有助于女性调经养血，嫩
肤美容，且为减肥“良药”。
建议食物：动物杂碎、脑髓、奶粉、全营养大米、蛋黄。
    ◎维生素B6    维生素B6在防治神经、血液等系统和某些妇女病方面功效独到，被称为女性保健素。
建议食物：麦芽、香蕉、胡萝卜、土豆、核桃、花生、牛肉、羊肉、瘦猪肉、鸡肉、鸡蛋、鱼类。
    ◎叶酸    叶酸除可防止胎儿神经畸形外，尚可抵消诱发动脉硬化的代谢产物——同型半胱氨酸，保
护动脉血管，使你少受或不受心脏病、中风等疾患之害。
建议食物：动物肝肾、绿叶蔬菜。
若用药补，每天400微克足矣。
    ◎维生素C    首先，维生素C可保持阴道菌群正常，防止因菌群紊乱而引起的妇科感染。
另外，“重女轻男”的胆石症也可在维生素C面前低头。
流行病学调查显示，血中维生素C水平高的妇女，患胆囊疾病者仅为低维生素C水平妇女的一半。
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奥妙在于维生素C可通过帮助胆固醇（结石的主要成分）转变为胆汁酸而排往肠道，从而阻止结石生
成。
建议食物：鲜枣（每100克中含维生素C540毫克，乃果蔬之冠）、柑橘、蔬菜、番茄。
    ◎维生素E    维生素E不仅在防治习惯性流产、先兆流产及不育症等方面功效卓著，而且具有改善血
液循环、促进卵巢机能的作用，对女性易患的皮肤粗糙、硬皮病、红斑狼疮、大疮性皮炎及女性阴痒
等症均有良好效果。
建议食物：香蕉、牡蛎、蜂蜜、鲜橘、胡萝卜、鸡蛋、牛奶、麦芽。
    P2-4
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编辑推荐

兰政文编著的《魅力女人玩转62招(养生篇)》是一本针对女性健康的枕边书。
    点亮智慧人生，包括饮食营养、生活习惯、按摩保健、心理疗法等方方面面。
汇集了有助于女性健康的奇招妙法。
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