
第一图书网, tushu007.com
<<别让慢性炎症害了你>>

图书基本信息

书名：<<别让慢性炎症害了你>>

13位ISBN编号：9787538443219

10位ISBN编号：7538443215

出版时间：2010-6

出版时间：吉林科学技术出版社

作者：王茜婷，王洋  编著

页数：224

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
<<别让慢性炎症害了你>>

内容概要

　　我们都知道什么是“发炎”，但是我们如何去预防和解决那些与炎症相关的疾病呢？
本书并没有讲深奥的医学理论，而是从人们的日常生活出发，用浅显易懂的语言告诉大家什么是炎症
、炎症的危害、炎症与疾病的相关性，并提出了一系列的解决方案，包括从饮食、生活方式、心理调
节、中医调理等多个方面，其核心就在于保持炎症与抗炎的平衡。
本书提出的炎症观点，无疑会给大家一种全新的健康思路。
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书籍目录

第一章 慢性炎症：你不得不知的“百病埋伏”　随着中国迈向了小康社会，老百姓的荷包也越来越鼓
，我们再也不用担心吃不饱的问题了，而健康问题却逐渐被越来越多的人所关注。
我们的日子虽然越过越好，但是一些顽疾的势头却越来越猛，例如糖尿病、心脏病的发病率近几年来
几乎都在以百米冲刺的速度飙升，让很多人措手不及。
那么，是什么原因导致了这些疾病的发生？
它们有没有内在的联系呢？
本章就带你去寻找这些问题的答案　慢性炎症：诱发现代人疾病和衰老的重要起因　扫盲课堂：带你
了解慢性炎症　诱发炎症失衡：内幕知多少　解读“慢炎”：我们真的无能为力吗第二章 体内的战争
：打赢与慢性炎症的“身体之战”　如果把我们的身体和慢性炎症当作一场战争，这个仗可就难打了
，因为它在暗，我们在明，在气势上就略逊一筹。
但是当我们对它有了充分的认识和战略规划，就能很轻易地取胜。
前提是需要我们深入了解炎症的特性，并且努力保持炎症在我们机体中的平衡。
那么，既然我们知道什么可以导致和减少炎症的发生，接下来该怎样调节好这些因素呢？
　肥胖：炎症不能承受之重　最佳的防御：巧吃脂肪是抑制慢性炎症的关键　控炎有道：把好排毒这
一关　小心食物过敏：吃出来的慢性炎症第三章 慢性炎症的火苗：我们的身体为什么不舒服　生活越
来越便利，科技越来越发达，各种疾病也与日俱增。
我们一路辛苦走到今天，只要一场大病，便几乎整个人都被摧毁了。
但是，倘若不是晚期，癌症也有可能治愈。
所以，若你及时地发现了病魔的萌芽，那么连根拔除它的机会就很大。
倾听你的身体发出的声音，它们会告诉你一些你很少意识到的病兆，这样才能掌控你的健康，浇灭慢
性炎症的火苗　别小看了那些不起眼的疲劳症状　疼痛——有可能是慢性炎症的过程　你的身体里有
肿块吗　出血问题：不仅仅只是流血而已第四章 应对不同疾病的最佳抗炎方案　如果慢性炎症长期在
我们的身体里逗留，那么它就会像一张无形的大网，慢慢地破坏我们的器官，直至让疾病因子侵蚀我
们的身体，各种疾病就会随之而来。
随着国内外对于慢性炎症的研究越来越透彻，看似与炎症不相关的健康问题，却越来越具有相关性。
所以，当我们还没有一种行之有效的方法去击溃那些顽疾的时候，找到这些疾病的共同点，并加以控
制和改善就成了至关重要的突破口　心脏病：带你寻找非胆固醇的诱因　糖尿病：转移“血糖”的视
线　癌症：慢性炎症火上浇油　哮喘：慢性炎症最爱攻击“咽喉要道”　皮炎：摆脱身体戒不掉的痒
　慢性胃炎：胃黏膜的慢性炎症　妇科炎症：女性永远也聊不完的话题　男性疾病：别让不起眼的小
病害了你　老年病：科学防炎，饮食为尊第五章 送你一套“抗炎餐”：食物里的“阿司匹林”　为了
能拥有一个健康的身体，就必须有效地抑制心脏病、糖尿病、癌症、老年性痴呆以及过敏性疾病并了
解致病的原因——慢性炎症。
而作为第一步，我们就需亲身实践本章中所介绍的抗炎食谱。
在正确的知识和充分了解的基础上，我们就会有充足的理由持之以恒地实践下去。
本章对于食物本身如何抑制慢性炎症以及如何饮食方能达此目的等都做出了通俗详细的介绍　世界营
养学家推崇抗炎饮食　抗炎，从平衡你的菜单开始　找找营养素里的“抗炎之王”　食糖有道，掌控
身体里的胰岛素　给你推荐一组黄金抗炎食物　守护我们的免疫力：身体里最忠诚的盟军　赶走氧化
“抗炎因子”的自由基　排除食物中的隐形威胁第六章 行动起来，为炎症四伏的生活画上句号　当人
们生龙活虎、健健康康的时候，很难想象生病时的情景。
实际上，慢性炎症，甚或是严重的疾病会像“忍者”一样悄悄地潜伏在我们每个人的周围，只是对于
一些人，这些“忍者”的距离会比其他人稍稍远一点。
你知道吗，所有减轻慢性炎症的措施都会使人们离疾病远一点，而采取炎症平衡生活方式的人们则可
以提高整体的健康水平。
设想你如果同时拥有充沛的精力、良好的睡眠以及稳定的情绪乃至获得健康的身体，那将是一件多么
令人快乐的事情！
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⋯⋯第七章 中医调理：治根治本，给你一副抗炎良方
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章节摘录

插图：但是，急性炎症也不是那么万无一失。
有时候虽然病原体会被击退，但是还有一些。
漏网之鱼”会依附在我们的身体里，它们的攻击会大大减弱却不会停止，这时候它们会慢慢侵蚀我们
的身体，而你很少察觉，导致我们体内的抗炎性物质和致炎性物质严重失衡，慢性炎症就会偷偷地和
你的身体约会了。
慢性炎症由于它的隐蔽性，长期被人们所忽视，殊不知。
忽视这些身体里小小的炎症很有可能会给你带来大灾难。
慢性炎症是百病之源稍有一些医学常识的人都知道，炎症是身体抵御病毒感染的第一道纺线，是对身
体有保护作用的。
但是，最新的医学研究发现，当炎症的程度严重或发展成慢性炎症时，就有可能导致心脏病的发作、
某些癌症和老年痴呆症等一系列的疾病。
慢性炎症以一种活性氧为武器，潜藏在我们的身体中，损害大面积的血管、组织和细胞。
使我们的身体很多部分被氧化，例如，当慢性炎症弥漫在心脏四周的时候，就会让冠状动脉血管内的
胆固醇氧化，那么，血管里的胆固醇便会变得易破碎、不稳定。
就像一场交通事故，有时候它会扰乱了正常的行车秩序。
引起长时间的堵车。
这样一来，就会有很多车无法到达目的地，同样。
当这些不稳定的氧化胆固醇在血管中破裂。
那么我们身体里的氧就无法正常通行，心肌组织就会坏死，这样一来，便引发了心肌梗死，更令人担
忧的是，当氧化的胆固醇停留在血管里，而心脏动脉时而扩张，时而收缩，导致血液流通不畅或者间
歇性终止，那么就会因为心肌供血不足产生了心绞痛。
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编辑推荐

《别让慢性炎症害了你》：当人们生龙活虎、健健康康的时候，很难想象生病时的情景。
实际上，慢性炎症，甚或是严重的疾病会像“忍者”一样悄悄地潜伏在我们每个人的周围，只是对于
一些人，这些“忍者”的距离会比其他人稍稍远一点。
你知道吗，所有减轻慢性炎症的措施都会使人们离疾病远一点，而采取炎症平衡生活方式的人们则可
以提高整体的健康水平。
设想你如果同时拥有充沛的精力、良好的睡眠以及稳定的情绪乃至获得健康的身体，那将是一件多么
令人快乐的事情！
每个人身体里都隐藏着或多或少的慢性炎症，不能正确对待这些炎症已经左右了我们的健康，只有充
分认识到我们生活中存在的饮食误区，不良的生活习性，焦躁的心理等等问题，才是我们告别炎症，
拥有健康的新思路。
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