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前言

健康是人全面发展的基础，关系千家万户的幸福。
在我国全面建设小康社会的过程中，人民的健康素质和水平得到了明显提高，然而随着城市化、工业
化、国际化和人口老龄化进程的不断加快，经济社会快速发展在带给人们丰富物质享受的同时，也导
致了人群膳食结构和生活方式的转变，身体活动明显减少，同时受环境污染、气候变化等客观因素的
影响，引致了新的健康问题。
另外，与吸烟、酗酒、缺乏体力活动、膳食不合理等生活方式密切相关的高血脂、高血压、高血糖、
肥胖等已经成为影响我国人民健康生活素质和生活质量的重要危险因素。
世界卫生组织将合理营养、心理健康、体育锻炼、健康生活行为定为保证健康的四大基石。
合理营养可维持人体的正常生理功能，促进健康和生长发育，提高机体的劳动能力、抵抗力和免疫力
，有利于疾病的预防和治疗。
不合理营养将产生障碍以至发生营养缺乏病或肥胖症和动脉粥样硬化等营养过剩性疾病。
心理健康是现代人的健康不可分割的重要方面。
了解与掌握心理健康对于增强与维护人们的健康有很大的意义。
心理健康每时每刻都在影响人的生理健康。
如果一个人性格孤僻，心理长期处于一种抑郁状态，就会影响内激素分泌，使人的抵抗力降低，疾病
就会乘虚而入。
一个原本身体健康的人，如果老是怀疑自己得了什么疾病，就会整天郁郁寡欢，最后导致真的一病不
起。
因此，在日常生活中一方面应该注意合理饮食和身体锻炼，另一方面更要陶冶自己的情操，开阔自己
的心胸，避免长时间处在紧张的情绪状态中。
坚持体育锻炼，对骨骼，肌肉，关节和韧带都会产生良好的影响，可促进骨骼中钙的储存，预防骨质
疏松，增强消化功能，增加心脏功能，使心脏病的危险率减少，增加血管壁的弹性，可以显著降低血
脂含量，有效地防治冠心痛，高血压和动脉粥样硬化等疾病，能改善神经系统的调节功能，明显提高
脑神经细胞的工作能力。
为了使您及您的家人能健康、科学地享受新世纪的现代文明生活，我们综合了国内外的研究成果，在
有关专家的指导下，根据不同人群、不同生理、心理特点，全面、系统介绍了营养、养生、运动、生
活、心理、医疗等营养与养生保健等内容，是一本可以解决您家庭营养保健问题的实用手册。
尽管作者作了诸多努力，但由于水平有限，难免鄙陋和不足之处，比如知识的同时性仍嫌不足等等，
愿望广大读者不吝赐教。
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内容概要

　　《女性饮食营养与保健》：健康是人全面发展的基础，关系千家万户的幸福。
在我国全面建设小康社会的过程中，人民的健康素质和水平得到了明显提高，然而随着城市化、工业
化、国际化和人口老龄化进程的不断加快，经济社会快速发展在带给人们丰富物质享受的同时，也导
致了人群膳食结构和生活方式的转变，身体活动明显减少，同时受环境污染、气候变化等客观因素的
影响，引致了新的健康问题。
另外，与吸烟、酗酒、缺乏体力活动、膳食不合理等生活方式密切相关的高血脂、高血压、高血糖、
肥胖等已经成为影响我国人民健康生活素质和生活质量的重要危险因素。
　　世界卫生组织将合理营养、心理健康、体育锻炼、健康生活行为定为保证健康的四大基石。
合理营养可维持人体的正常生理功能，促进健康和生长发育，提高机体的劳动能力、抵抗力和免疫力
，有利于疾病的预防和治疗。
不合理营养将产生障碍以至发生营养缺乏病或肥胖症和动脉粥样硬化等营养过剩性疾病。
心理健康是现代人的健康不可分割的重要方面。
了解与掌握心理健康对于增强与维护人们的健康有很大的意义。
心理健康每时每刻都在影响人的生理健康。
如果一个人性格孤僻，心理长期处于一种抑郁状态，就会影响内激素分泌，使人的抵抗力降低，疾病
就会乘虚而入。
一个原本身体健康的人，如果老是怀疑自己得了什么疾病，就会整天郁郁寡欢，最后导致真的一病不
起。
因此，在日常生活中一方面应该注意合理饮食和身体锻炼，另一方面更要陶冶自己的情操，开阔自己
的心胸，避免长时间处在紧张的情绪状态中。
坚持体育锻炼，对骨骼，肌肉，关节和韧带都会产生良好的影响，可促进骨骼中钙的储存，预防骨质
疏松，增强消化功能，增加心脏功能，使心脏病的危险率减少，增加血管壁的弹性，可以显著降低血
脂含量，有效地防治冠心痛，高血压和动脉粥样硬化等疾病，能改善神经系统的调节功能，明显提高
脑神经细胞的工作能力。
　　为了使您及您的家人能健康、科学地享受新世纪的现代文明生活，我们综合了国内外的研究成果
，在有关专家的指导下，根据不同人群、不同生理、心理特点，全面、系统介绍了营养、养生、运动
、生活、心理、医疗等营养与养生保健等内容，是一本可以解决您家庭营养保健问题的实用手册。
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书籍目录

第一章 营养篇女性荷尔蒙与饮食女性饮茶有益健康女性喝点啤酒有益健康女性不可轻视苦瓜女人健康
饮食四不要女性饮食宜忌女性禁食对健康有害青春少女的营养中年女性的饮食原则中年女性不宜多食
麦乳精人到中年要多食多糖中年女性应常吃益肾食物有益于中年女性的主食中年女性宜多吃新鲜蔬菜
中年女性宜多吃水果中年女性宜常吃鱼更年期妇女要注意补充钙质第二章 美容篇微量元素与美容的关
系常量元素与美容的关系饮水与美容的关系养血调经与美容的关系美容食物的性味与功能美容饮料制
作方法五谷杂粮与美容肉食禽蛋与美容水产类与美容蔬菜瓜果与美容饮料与美容菌藻和干果与美容调
味品与美容其他物品与美容有损美容的食物第三章 亮肤篇饮食与皮肤保健营养素与皮肤保健维生素与
皮肤保健食物酸碱性与皮肤保健使皮肤变白的食物果菜汁的美肤效果皮肤皲裂的饮食调理牛皮癣的饮
食调理皮肤粗糙的饮食调理鱼鳞病的饮食调理第四章 护发篇对头发有保护作用的食物对头发有保护作
用的药物内服中药可治脂溢性脱发治疗脂溢性脱发的中医秘方内服药可治头发黄赤内服中药方剂可治
斑秃内服方剂可治白发内服方剂可治毛发干枯头发黄者饮食须知秃头者饮食须知第五章 减肥篇需要减
肥的女性有助于减肥的食物减肥食物热量表有助于减肥的药物哪些药物影响健美食肉也可以减肥脱脂
牛奶可以减肥食疗减肥法饮水减肥法一流食减肥法慢食减肥法均衡饮食减肥法蛋白质饮料减肥法辣椒
减肥法食醋减肥法咖啡减肥法健美减肥新食谱套餐减肥法减肥药膳中药粥疗减肥法中药茶疗减肥法常
用减肥方药胖人要少吃甜食胖人要少吃盐长期食素减肥法并不科学减肥者早餐须知成年女性健美饮食
须知怀孕妇女健美饮食须知减肥不可滥用利尿剂减肥不可滥用民问偏方第六章 养生篇长寿与饮食的关
系中国主妇衰老与传统烹调骨头汤有益寿功能枸杞有益寿功能粗米养生长寿法蔬菜养生长寿法瓜果养
生长寿法粥食养生长寿法动物食品养生长寿法药膳养生长寿法春季的进补夏季的进补秋季的进补冬季
的进补药补与食补避免衰老食物常服用抗衰老药膳第七章 食疗篇经期饮食须知痛经、闭经的饮食疗法
月经先期的食疗月经后期的食疗月经过多的食疗月经过少的食疗崩漏的食疗白带过多的食疗子宫脱垂
的食疗盆腔炎的食疗乳腺炎的饮食疗法饮食预防乳腺癌急性乳腺炎的食疗乳腺癌的食疗宫颈炎的饮食
疗法子宫颈癌的食疗墨鱼治妇科病饮食防癌的方法可以抗癌的五十种食物多吃聪耳明目的药膳宜服润
喉清音的药膳常吃点安神助眠的药膳中年女性也应服壮阳益精的药膳第八章 运动篇体育锻炼对消化功
能的作用体育锻炼对心血管功能的作用体育锻炼能增强肝脏的功能体育锻炼与神经系统的关系体育对
中年人体形健美的作用体育与长寿的关系中年女性的运动保健运动保健的原则及方法制定适合自己的
锻炼强度体育锻炼的“四忌”与“四要”户外锻炼的环境和气候选择要注意运动量的自我监督运动损
伤的预防和处理强肾抗衰保健功中年妇女健美操中年女性保健功早晨健美操强身抗老的新五禽术旅途
伸展运动操防衰形体操胸部健美操腰腹健美操“三一二”经络锻炼法看电视时的保健运动锻炼应注意
膝关节的保护散步与健康登山与健康跳舞与健康跑步与健康爬楼与健康健身球与健康跳绳与健康爬行
与健康赤足行与健康倒行与健康倒立与健康悬挂与健康运动后的“五不宜”中年人游泳应注意的问题
醒后不宜立刻做剧烈运动冬天锻炼要注意保护皮肤晨跑后不宜睡“回笼觉”冠心病病人的体育锻炼腰
腿痛患者的体育锻炼慢性支气管炎、哮喘、肺气肿病人的体育锻炼感冒患者的体育锻炼胃下垂病人的
体育锻炼肺结核病人的体育锻炼适合痔疮病人的医疗体操手足冰冷症的体育医疗失眠的体育疗法第九
章 按摩篇躯体按摩常用穴位头发健美按摩法眼部美容按摩法耳部美容按摩法鼻部美容按摩法口齿美容
按摩法颏部美容按摩法颈部美容按摩法肩、臂、胸部按摩法大腿健美按摩法小腿健美按摩法润手嫩肤
按摩法水冲肌肉松紧法沐浴按摩法面部防皱按摩法消除面部皱纹的穴位按摩法延缓眼睑皮肤下垂的方
法治疗上眼睑下垂按摩法穴位按摩治黄褐斑按摩疗法治粉刺按摩疗法治雀斑穴位按摩治疤痕按摩治疗
酒渣鼻按摩治皮肤粗糙按摩治面无光泽按摩治面色晦暗按摩治面孔潮红按摩消除臀部下方黑垢自我按
摩治头皮屑按摩治面颊消瘦气功点穴按摩美容法第十章 生活篇紧束狭戴胸罩病化纤内衣裤过敏症牛仔
裤病时髦鞋病高跟鞋病“穿小鞋”的危害耳环病手镯病戒指病化妆品病涂指甲油的隐患香水病长发病
烫发病染发病美眉美睫的危害文眉的危害割双眼皮的危害文眼线的危害隆鼻病减肥病减肥综合征隆胸
后遗症家庭主妇综合征厨房病用“妇洁液”的隐患洗洁精、洗涤灵的危害美味综合征麻将综合征肥胖
恐惧症女性手机病手机与电脑对怀孕的危害卡拉OK的危害电视综合征冰箱病电热毯综合征现代舞综
合征舞厅病迪斯科综合征舞厅传染病电脑视力综合征腕管综合征第十一章 性爱篇性爱与婚姻的关系性
爱与健康的关系性爱的时间选择性爱的同步性性爱的责任性性爱的卫生讲究掌握性生活的频度性生活
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过频或过度的判断性爱的秘诀性爱的禁忌性爱与心理卫生性爱与生理卫生女性性功能特点更年期妇女
的性活动中年妇女绝经后不应绝爱子宫内膜异位症的性保健乳腺癌病人的性生活宫颈癌患者的性生活
切除子宫或卵巢不会影响性爱妻子应杜绝性惩罚女性性交也“射精”丈夫的性秘密夫妻性障碍的克服
性爱的和谐方法性爱的情调制造影响性高潮的心理因素矫正性冷淡的方法性障碍的心理治疗方法影响
性高潮的生理因素延长性交时间的方法阴道性功能的自我训练性爱中妻子应主动出击警惕性传播疾病
中年女性性心理特点发挥女性性器的主要作用选择恰当的避孕方法不宜的避孕方法注意使用避孕药一
服避孕药的妇女当心贫血女用避孕药永久性避孕法自然避孕法外用避孕法紧急事后避孕法第十二章 心
理篇心理健康标准心理健康表现心理健康因素心理健康与身体的关系心理健康号情绪的关系心理健康
与精神的关系女性心理需要女性的生活心理女性的情感心理女性的依赖心理女性安度“危机期”的方
法焦虑症的心理疗法舒缓精神紧张的方法保持心理平衡的十一条秘诀中年女性的心理卫生中年女性心
理卫生要则女性更年期心理卫生克服虚荣心的方法克服封闭心理的方法克服多疑心理的方法克服自卑
心理的方法抵御消极心理的方法加强自我心理保健的方法消除忧虑的方法女性良好生活习惯的培养女
性良好心理习惯的培养摆脱空虚感的方法消除孤独感的方法更年期女性心理变化女性要正确认识丈夫
的“性”女性要有正确的性观念第十三章 医疗篇基础体温测定盆腔检查宫颈黏液检查子宫颈活组织检
查妇科病错误观念及医疗法妇科疾病的用药痛经时服用止痛药有害阴道用药须注意月经异常阴道出血
白带的变化经期的异常反映如何消除经期异味月经后血流不止月经时外阴痒月经期的疼痛无月经的原
因生理性无月经心理性无月经痛经的禁忌闭经的禁忌经前期紧张综合征经前症候群经行乳房胀痛经行
头痛经行浮肿白带与阴道炎白带异常白带增多甲状腺癌的防治便秘的防治食管肿瘤的防治乳腺纤维瘤
的治疗乳腺增生的治疗乳腺肿瘤的防治乳腺导管内乳头状瘤的治疗肛裂的防治子宫肌瘤的防治子宫颈
癌的防治子宫体癌的防治子宫内膜异位症的防治造成乳头出水的原因卵巢肿瘤的防治外阴癌的预防子
宫内膜炎的防治子宫颈管炎的防治子宫颈糜烂的防治子宫颈息肉的防治前庭大腺炎与前庭大腺脓肿的
防治尖锐湿疣的防治外阴溃疡的治疗子宫直肠窝脓肿的治疗中风病的防治糖尿病的防治高血压病的防
治神经衰弱的防治低血压的防治尿道综合征的防治肥胖症的防治淋病的防治梅毒的防治尖锐湿疣的防
治软性下疳的防治单纯疱疹的防治干燥综合征的防治女性更年期保健方法更年期常见病的治疗更年期
激素替代疗法自主神经性更年期综合征的治疗心因性更年期综合征的治疗阴道炎的治疗女阴瘙痒症的
防治子宫脱垂的治疗女阴白斑的治疗崩漏的治疗艾滋病的临床表现隐性乳腺癌的防治带下病的治疗恶
阻的治疗警惕绝经后的阴道出血肥胖性气短的处理
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章节摘录

由于压力、荷尔蒙失调、体内毒素或营养不良等因素致使多数女性的健康亮起“红”灯。
作为一个女性，在解决健康问题中，每天饮食营养的汲取是至关重要的。
对大多数现代女性身体所存在的问题来说，有很多证据表明，不当的饮食直接关系着一个人的身心健
康，如果能够改变饮食习惯，采取科学的饮食方法，就能够解决很多健康方面的问题。
女人的生理结构是极其复杂的。
这种复杂性无疑也就意味着女人各个器官容易出现故障。
女人有着与生俱来的生育能力，而这种能力以每月一次的经期为基础。
因此，每个月女人的荷尔蒙都会自动地发生变化。
相比之下，男人一旦度过青春期，其荷尔蒙的分泌就相对稳定，并在有生之年基本保持同样的水准。
这种稳定性也意味着身体的各个器官不容易出现大的问题。
锌对女性荷尔蒙是至关重要的，每一个女性的饮食都需要有一定量的补充，因为不可能光从食物中摄
取所有的营养物质。
例如，现在我们每天摄入的硒量(34mcg)只是25年前每日饮食中所含硒量的一半，而男性每日最少应该
摄人硒量75mcg，女性每日最少应该摄入60mcg。
所以说，现在我们每天从饮食中摄人的硒量，与正常人体的所需比起来是远远不够的。
许多女性荷尔蒙的失调问题，基本都是由于食人了过多的雌酮所引起的。
由此可以确定，如果在饮食中加入一些有助于控制雌酮水平的食物，并且确保所吃的食物能够全面平
衡荷尔蒙的分泌，那么影响女性荷尔蒙失调的问题是不是就迎刃而解了。
食物中含有的天然植物雌激素，对人体荷尔蒙的分泌有着很重要的影响。
植物雌激素，顾名思义，意味着我们为自己的身体增加了更多的雌激素。
不过，这些植物雌激素往往以一种特殊的方式发挥作用。
科学研究表明，植物雌激素对荷尔蒙能起到一种良好的平衡作用。
据一项研究显示，当雌激素偏低时，人体所摄入的黄豆会增加人体雌激素水平；当雌激素偏高时，摄
人的黄豆又会帮助降低人体雌激素水平。
这就是为什么黄豆可以帮助更年期女性稳定情绪(一般认为，更年期雌激素分泌不足)，并且还可以降
低乳腺癌的发生率(乳腺癌往往是由于此激素过多)的原因。
除对荷尔蒙的影响外，植物雌激素对心血管健康也起着很重要的作用。
有研究证明，黄豆可以降低胆固醇水平，尤其是“不良”胆固醇(LDL)。
几乎所有的水果、蔬菜和谷物中都含有植物雌激素，但是，只有当植物雌激素以我们所说的异黄酮的
形式存在时，对人体才最有益处。
黄豆、小扁豆和鹰嘴豆等豆类食品中就富含大量异黄酮。
豆类食品食用方便，是非常美味的佐餐食品。
不过多数豆类在煮食前，需要浸泡一会儿，有时甚至需要浸泡一个晚上除了黄豆及其他豆类食品外，
还应该食用一些其他富含植物雌激素的食品，如大蒜、芹菜、芝麻、葵花籽、大米、燕麦、绿豆芽、
茴香以及某些水果等。
有一些脂肪对健康却是非常重要的，甚至是必不可少的，尤其是在治疗由荷尔蒙引起的女性健康问题
的时候。
这些人体必需的脂肪被称为“基本脂肪酸”。
发生在女性身上的常见症状，就是因为基本脂肪酸不足可能引起的症状。
因此，千万不要抱着“少吃油腻、拒绝脂肪”这样的偏差观念，反而应该多食用坚果、种籽、鱼等富
含油脂的食品。
这是因为基本脂肪酸是人体细胞的重要组成部分，而且人体需要这些脂肪来维持荷尔蒙的平衡，隔离
神经细胞，从而保持皮肤和血管的柔软，以及保持人体的正常热量。
纤维在平衡女性荷尔蒙中起着很重要的作用。
谷物和蔬菜中所含有的纤维可以降低雌激素水平，防止排入胆汁中的雌激素再次流人血液中去，也就
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是说，“旧的”雌激素不会再次回到血液，从而防止体内雌激素过量。
有研究表明，以素食(纤维含量高)为主的女性所排出的“旧”雌激素，比以肉食为主的女性多三倍，
而且以肉食为主的人由于纤维的不足，往往会重新吸收更多的雌激素，从而对健康不利。
乳腺癌、纤维瘤、子宫内膜异位等很多疾病的产生，都和体内雌激素过量有关。
纤维主要有两大类：可溶性纤维和不可溶性纤维。
前者多见于蔬菜和谷物中，而后者多见于水果、燕麦和豆类中。
可溶性纤维可以控制胆固醇，因为它会与你所吃食物中的胆固醇和脂肪进行结合。
纤维还有助于减轻体重，因为它能够帮助人们的消化功能，从而减轻饥饿感并排出体内的毒素。
正常、健康的肝脏可以使雌激素安全的从人体中排出。
雌激素由一组荷尔蒙构成，包括雌二醇、雌酮和雌三醇。
卵巢分泌雌二醇，而肝脏则可以把它分解成雌酮和雌三醇。
雌二醇是最易致癌的一种雌激素，而雌三醇是雌激素中最安全最不活跃的一种形式，所以肝脏能否迅
速地把雌二醇转化成雌三醇是非常重要的。
除了避免摄人危害肝脏功能的物质外(例如酒精)，健康的女性最好再服用一些补充剂来加强肝脏功能
。
维生素B的补充就很重要，因为它们可以使肝脏把雌二醇转化成无害的雌三醇。
奶蓟也是一种对肝脏极为有利的草药，许多研究表明，它可以增加新肝细胞的数量，以取代旧的受损
的肝细胞。
异种雌激素是指那些来自杀虫剂或塑料制品中的类似雌激素的化学物质。
它们和发生在女性身上的许多病症都有关系，而且所造成的问题有些还相当严重。
异种雌激素往往储存在人体脂肪中，对男性和女性都可以产生不同的影响。
体重超标的人大多体内的异种雌激素浓度较高，因为异种雌激素是亲脂性的，也就是说，它们十分喜
欢脂肪。
目前少年儿童青春期发育普遍提前，与我们当前自然环境中异种雌激素量的不断增加有一定的关系。
在1900年的时候，青春期一般是从15周岁开始的，而现在有些女孩在8岁乳房就开始发育。
研究还发现，如果孕期女性体内含有较多的PCBs和DDT(两种人工合成化学物质)，那么她们的孩子就
会比一般人提前一年进入青春期。
由此可见，异种雌激素的作用与危害有多么大。
如果女性体内的某些杀虫剂含量比较高，那么她们患乳腺癌的可能性就要比其他人大很多。
大量事实证明吸烟和肺癌以及肺气肿有着密切的关系，而且大多数女性也都认识到了孕期吸烟的危害
性，但是仍然有越来越多的年轻女性在加入吸烟的行列。
因为她们错误地认为吸烟可以控制体重并使她们看起来显得更成熟更世故。
有研究显示，女性吸烟者比男性更容易患严重且致命的肺癌。
烟草中含有4000多种化合物，包括一氧化碳、氮的氧化物、氨、芳香碳氢化合物(也叫芳香烃)、氢氰
化物、乙烯氯化物、尼古丁、铅和镉等。
测试发现，吸烟女性的体内，镉的含量都比较高，而这种元素属于有毒重金属，它会阻止人体对锌的
利用，而锌正是人体所必需的一种很重要的矿物质。
现代生活方式带来了各种各样的压力，肾上腺素正是一种和压力直接相关的荷尔蒙，往往在“是战斗
还是逃走”的情形下分泌，它对人体有重大的影响。
肾上腺素的过渡分泌会使心跳加快，动脉绷紧，血压升高，而且肝脏会立即向血液释放紧急备用的葡
萄糖以便为你提供“战斗”或“逃跑”的能量。
所有这一切发生都很快，从理论上讲，也不会持续太长时间。
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编辑推荐

《女性饮食营养与保健》：饮食营养与保健丛书。
世界卫生组织将合理营养、心理健康、体育锻炼、健康生活行为定为保证健康的四大基石。
合理营养可维持人体的正常生理功能，促进健康和生长发育，提高机体的劳动能力、抵抗力和免疫力
，有利于疾病的预防和治疗。
 为了使您及您的家人能健康、科学地享受新世纪的现代文明生活，我们综合了国内外的研究成果，在
有关专家的指导下，根据不同人群、不同生理、心理特点，全面、系统介绍了营养、养生、运动、生
活、心理、医疗等营养与养生保健等内容，是一本可以解决您家庭营养保健问题的实用手册。
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