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内容概要

　　我们为真诚热爱生活的您奉上这样一本书，《生活早参考》是一本追溯真相、保护健康、指导生
活的书。
它将告诉我们什么才是正确的生活，它将对我们生活中的困惑进行深层次的解读和科学性的求证，它
将是我们信得过的生活参谋。
它将探寻老百姓最关注的热点，寻求资深专家的深度解析，让这个时代中各行各业的亲历者和创造者
为我们还原事实的真相，给您一个最中肯的建议和指导。
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中老年人常见病与护理
头发白了我有招
（白发、染发、养发）
我的眼花了
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还我一个安静的世界
（耳鸣的生成原因及防治）
当心耳背
（耳背的原因及预防）
打嗝儿之谜
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保护好我的脊椎
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（正确治疗脊椎问题的方法）
重视我的腰
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沉静的健康杀手
（骨质疏松的严重后果）
“狼外婆”惨案
（中老年人抑郁症的防治）
什么令她久“病”不愈
（如何应对疑病症）
对不起我忘了
（脑部保健操，预防健忘）
降血压我有招
（高血压生活饮食指导）
中老年人生活指导
补钙知多少
（正确的补钙方法）
被误解了的胆固醇
（警惕胆固醇过低）
都是吃盐惹的祸
（高盐导致高血压，正确吃盐）
贴心的老花镜
（老花镜的选戴方法）
冬季锻炼不出门
（在家里冬炼）
晨练也时尚
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（套圈、跳绳、拍打）
别让“流行”变成病
吃出来的“现代”病
告别将军肚
（穴位调节腹型肥胖）
不胜酒力
（酗酒的危害及如何解酒）
你吃早餐了吗
（不吃早餐危害多）
给肝脏减肥
（暴走妈妈如何战胜脂肪肝）
远离糖尿病
（正确测血糖及糖尿病饮食指导）
致命的溃疡
（糖尿病足自检及保健）
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脱发我有招
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保护好我的颈椎
（颈椎病低龄化）
乳房的故事
（乳腺自检及日常保健）
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（正确穿鞋和走路保护足部）
危险的高跟鞋
（正确穿着高跟鞋）
找回我的睡眠
（睡眠障碍与睡眠习惯）
小心换季感冒
（换季感冒的用药及预防）
对抗秋乏计划
（秋乏的原因及预防）
⋯⋯
民以食为天
食以安为先
安全温暖的家
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章节摘录

版权页：   插图：    1 什么是胆固醇？
胆画醇有什么作用？
 胆固醇分两种，一种是高密度胆固醇，另一种是低密度胆固醇。
 高密度胆固醇是“好胆固醇”。
它可以清除体内多余血垢，清洁血管，对心血管有保护作用，被认为是一种抗冠心病和动脉粥样硬化
的保护因子。
在正常范围内，人体中的高密度胆固醇含量多较好。
 低密度胆固醇是“坏胆固醇”。
它的主要功能是将胆固醇转运到肝外组织细胞，满足它们对胆固醇的需要，低密度胆固醇含量偏高，
患冠心病的危险性就会增加；同时低密度胆固醇含量过高也是所有血浆脂蛋白中首要的致动脉粥样硬
化性脂蛋白，是致动脉硬化的罪魁祸首。
在正常范围内，人体中的低密度胆固醇含量少较好。
 2 人体每天摄入多少胆固醇比较合适？
 一般认为，健康成人和不伴有冠心病或其他动脉粥样硬化病的高胆固醇血症患者，每天胆固醇的摄入
量应低于300毫克，而伴有冠心病或其他动脉粥样硬化病的高胆固醇血症患者，每天胆固醇的摄入量应
低于200毫克。
 3 胆固醇过低有什么危害？
 胆固醇是人体需要的一种营养物质，胆固醇过高或过低都不利健康。
过多摄入对身体无益，但若身体缺乏胆固醇，同样会有很多危害。
例如： 胆固醇偏低时，对人体的脑细胞及神经的养护会大大降低，还会导致人体的抗压能力、免疫能
力及反应能力都大大降低。
所以，平时应该给孩子吃一些含胆固醇丰富的 食物，如鸡蛋黄、肥肉等，以增强其智力。
孩子胆固醇偏低会比同龄人显得笨，影响智力发育。
 对成年人来说，长期胆固醇偏低容易诱发癌症。
正常成年人一天的胆固醇摄入量应维持300毫克。
对胆固醇偏高的人群，每天摄人200毫克胆固醇即可。
但对飞行员而言，即使其胆固醇已经偏高了，每天的胆固醇摄入量也不能低于300毫克，因胆固醇偏低
，会影响人的抗压及反应能力，飞行员必须保证体内胆固醇充足，以满足飞行需求。
 胆固醇偏低是诱发老年痴呆症的原因之一。
 4 导致胆固醇低的原因是什么？
 极特殊的人群，是由于遗传的原因，引起身体胆固醇含量偏低。
 大部分胆固醇低的人是由于身体代谢失衡引起的。
在代谢平衡状态时，人体才会健康。
当人体代谢失衡，体内胆固醇也会相应失衡。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<生活早参考>>

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 6


