
第一图书网, tushu007.com
<<长寿之国的养生绝学>>

图书基本信息

书名：<<长寿之国的养生绝学>>

13位ISBN编号：9787530866894

10位ISBN编号：7530866893

出版时间：2011-11

出版时间：天津科技

作者：伊藤翠

页数：208

译者：胡腾飞

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
<<长寿之国的养生绝学>>

内容概要

在日本，从明治时代开始，就主张在一日三餐中少食精米，尽量多摄入粗粮、大豆、当季的蔬菜、鱼
等高纤维、高蛋白的食材，是通过食物来建立一个健康的膳食体系，正是因此，日人平均寿命达83岁
，成为世界第一长寿国。

将日常生活中的食物作为祛病养生的“药材”,“通过食物调理身心”——这种从古至今流传下来的养
生智慧，和尊崇“饮食同源”的中国不谋而合。
本书所要传达给您的正是如何运用日常生活中的食材调理体质，和谐、健康地度过每一天。
而这个目标只需要在我们的日常三餐上下点工夫就完全能够实现。
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作者简介

伊藤翠
 1957
年生，立教大学毕业，毕业后作为医学编辑，一直在日本传统医学领域有着很深入的研究。
在从事图书出版行业以来，工作重心一直围绕“饮食与健康”的方向展开工作。
主要负责的图书有《药草茶，让女人由内而外焕发魅力》《粗粮式养生智慧》等。
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章节摘录

版权页：插图：心脏是保证全身血液循环的脏器。
虽然心脏只有人的拳头那么大，但是这么小的心脏在每一次收缩中，就能够向大动脉和肺动脉送出
约60～100毫升的血液，同时从静脉中吸取等量的血液。
心脏每分钟可以收缩60～80次，所以一天大约就可以收缩10万次，也就意味着每天都会有大约10000毫
升的血液流出心脏。
如果心脏的功能减退，血液循环无法正常进行，就会引起所谓的心脏病。
其中最具有代表性的就是，为心脏提供氧气和营养的冠状动脉硬化而引起的心绞痛和心肌梗死。
动脉硬化会导致冠状动脉变窄，这样一来氧气就无法顺利到达心肌，而使心脏陷入营养不良的状况，
这就产生了心绞痛。
这种情况下出现的疼痛发作时大概会由1～2分钟持续到20～30分钟，浑身打冷颤、出虚汗、面部苍白
，同时还伴随有脉搏微弱、呕吐和不完全打哈欠的症状，动脉硬化再进一步发展的话，血栓和脂肪块
就会堆积在血管中，阻断血液流通，使心肌的一部分出现坏死现象，这种情况就是心肌梗死。
临床表现为心脏和胸部会有剧烈的疼痛，有时甚至会引起心力衰竭而造成猝死。
发作的时间可持续几个小时到2～3天。
心绞痛和心肌梗死发作的时候，一定要去医院找专门的医生进行治疗。
人们经常把心脏比喻成人体的泵，既然是泵，那么阀门如果不能正确开关，泵的作用也就无从谈起。
心脏的阀门，被称为心脏瓣膜，其作用在于防止血液逆流，保证血液顺畅地流出心脏。
如果心脏瓣膜出现了问题，就会出现血液流出不畅的情况，此时如果血液受到按压，就会出现逆流现
象。
这就是所谓的心脏瓣膜病，其主要的症状表现为心悸、呼吸困难、水肿、心律不齐等。
其形成原因有炎症、黏液样变性、退行性改变、先天性畸形、缺血性坏死、创伤等。
另外，风湿热出现的心脏内膜炎有时也会导致动脉硬化。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<长寿之国的养生绝学>>

编辑推荐

《长寿之国的养生绝学》编辑推荐：为什么日本人会长寿，300种常见食材为您揭秘厨房里的养生秘诀
。
连续20周日本生活类图书榜首！
中文版震撼上市。
日本人平均寿命达83岁堪称世界第一长寿国，枇杷叶湿敷——被认为是佛教医学之精髓，松叶疗法—
—内服汁、外热敷，有效防治神经痛，艾草手浴——让淤滞在指端的血液重新循环起来，冻粉断食—
—刺激肠胃蠕动、预防便秘的日式秘法，糙米——被日本人推崇为“完美食物”的每日必备食品。
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