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内容概要

　　做自己健康的主人！
健康为你，也为你爱和爱你的人！
多多关心你的身体，小问题也会有健康的大发现！
人人都可轻松掌握的保健良方，天天健康保养身心的养生法则，《跟着名医来养生》，帮您把名医请
回家，这本书，就是您的健康地图，这本书，为您奉上科学实用的健康方案，这本书，买给自己送给
亲朋最好的礼物。
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书籍目录

第一章 倾听身体的声音一、揭秘身体变化的关键年龄二、“察颜观色”自我诊断疾病1．唇色提示疾
患2．舌苔反映病症3．警惕食欲异常4．重视指甲变化5．关注“汗血同源”6．留意味觉改变三、恶性
肿瘤早发现1．乳腺癌2．皮肤癌3．疣或痣发生明显变化4．持续性消化不良5．吞咽时胸骨后不适6．
耳鸣、听力减退、鼻塞、流鼻血7．月经期以外的或者绝经期以后的阴道出血8．持续性干咳、痰中带
血丝、声音出现嘶哑9．排便习惯改变四、揭秘身体四大古怪症状症状1：眼皮经常跳个不停症状2：指
甲下面有块白点症状3：睡觉的时候腿脚经常抽筋，有时会疼醒症状4：身体经常有针扎似的刺痛，不
过很快就消失五、体检时的注意事项1．体检前应做哪些准备2．如何善用检查数值六、测测你的“健
康余额”七、聪明地调节你体内的生物钟1．生物钟养生2．五脏生物钟健康链接六项体检不能漏第二
章 生命之源——水一、生命离不开水1．人是水做的2．水在人体内的运转3．水是第一饮料二、如果
没有了水1．水与我们的健康2．饮水也是一门学问3．水污染带来的麻烦4．人体失水过程也是衰老的
过程三、四季变换，饮水有别1．人体水由何而来2．春季饮水3．夏季饮水4．秋季饮水5．冬季饮水健
康链接饮料代水，花钱买身病蒸馏纯水，不宜长期喝水“性”时间一长，沸水变废水春季吃什么蔬菜
好常吃这些瓜，安然度炎夏吃水果的学问冬季吃橘子有讲究冬季白萝卜新吃法第三章 充满智慧的大脑
一、脑细胞与生命1．脑细胞永不增殖2．脑细胞之间信息的传递者——荷尔蒙3．人类记忆之谜4．巧
用大脑四个记忆高潮5．久用胃药记性会变差6．脑细胞数量与人类死亡7．高效率思维：双脑同步二、
大脑的思维三、保持大脑年轻的要诀1．大脑也要定时补充营养2．大脑喜欢的食物3．智商与饮食习惯
有关⋯⋯第四章 营造生命家园——血液第五章 爱自己从爱牙开始第六章 善待你的肠胃第七章 骨骼—
—强有力的支撑第八章 敏感的健康晴雨表——内分泌第九章 精气神之本——肾第十章 不能欠债的睡
眠第十一章 从头到脚保健康——养生十六宜
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章节摘录

版权页：插图：32岁减肥变得更难了，因为人体内的新陈代谢开始变慢，多余热量会不断在体内堆积
并转化为脂肪。
建议将每天的热量摄人减少200卡路里。
35岁黑色素细胞开始变得越来越不活跃，头发开始变白。
建议补充摄人维生素B族，这样会有效减缓灰白头发产生的速度。
40岁男性的生育能力开始下降。
保持睾丸处凉爽通风，这对维持健康的精子非常关键。
另外尽可能多吃富含锌、维生素C、硒和维生素E的食品，这些对保持精子活力与数量都有好处。
 41岁人体内的骨密度开始流失。
坚持保持体重的锻炼，如快走、有氧运动、跳舞和跑步等，每周四至五次。
42岁每天损失1万个脑细胞，记忆力开始衰退。
保持头脑活力的前提是健脑、多用脑。
平日坚持阅读、下棋或玩乐器的人较少患痴呆。
45岁开始出现老花或远视。
若想保证眼睛健康，最好戒烟，因为烟中的毒素会伤害向黄斑供血的血管，而黄斑正是视网膜中最敏
感的部位。
50岁帕金森氏症开始出现早期症状。
为预防此病，应多吃富含维生素E的食物如橄榄油、葵花子和杏仁等。
51岁多数女性开始进入更年期。
最好放弃含咖啡因饮品，这样会发现自身的更年期潮红现象有所改善。
另外要保证钙的摄入。
60岁这一年龄多发黄斑变性，因此而致盲者很多。
多摄入有营养的玉米黄质和叶黄素能延缓该病的进程。
其中蛋黄中就含有丰富的叶黄素，绝大多数水果和蔬菜中也含有少量的玉米黄质。
推荐食品中首选甘蓝菜，其余的还有花椰菜、青豆、豌豆、卷心菜、菠菜等。
76岁这是一些国家男性公民的平均寿命。
少吃更易长寿，6个月的限制热量饮食能有效降低老年致命疾病如癌症的发病率。
但要注意摄入充足的蔬菜、水果和谷类，适量吃鱼类，少吃饱和脂肪，多吃不饱和脂肪如橄榄油等，
适量饮酒。
二、“察颜观色”自我诊断疾病1.唇色提示疾患嘴唇外观·口角裂纹  缺乏维生素B2和铁或者患有神经
性皮肤炎和糖尿病。
·唇纹肿裂  常用舌头舔或缺乏维生素B2造成的，此外水分摄取不足、唇纹过深及体内燥热，也易造
成唇裂。
·出疹  出现疹块且发红，可能是使用品质不良的口红、牙膏或其他直接涂抹接触于嘴唇的化妆保养
品造成的，也可能是食用某些不合体质的食品而引起的。
·长疱疹  身体疲劳、免疫系统功能减弱，加上阳光曝晒，就会引发疱疹。
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编辑推荐

《跟着名医来养生》编辑推荐：做自己健康的主人！
健康为你，也为你爱和爱你的人！
多多关心你的身体，小问题也会有健康的大发现！
活得健康，活得简单，人人都可轻松掌握的保健良方，不要生病，一点不难，天天健康保养身心的养
生法则。
这本书，帮您把名医请回家；这本书就是您的健康地图；这本书，为您奉上科学实用的健康方案；这
本书，买给自己送给亲朋最好的礼物。
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