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前言

　　卫生部首席健康教育专家洪昭光教授一直致力于大众科学健康知识的普及，在全国讲演数千场，
从人民大会堂到厂矿油田，从中南海到居民社区，有成千上万的人因为他的健康讲座而从根本上改变
了健康状况。
以其健康新观念为主要内容的科普健康书籍——“登上健康快车”系列图书，发行量已达百万。
　　40岁左右的男性和女性，是家庭的支柱、单位的骨干。
他们上要养父母，下要育子女，在工作中还要发挥更大的作用，因此承担了人生中最大的压力，而他
们自己的健康往往又是他们关注最少的一个环节。
　　有鉴于此，洪昭光先生根据这几年的最新健康理念和饮食结构发展，集洪氏健康讲座精华，专门
为四十岁左右的男性和女性推出了《40岁登上健康快车：男性版》和《40岁登上健康快车：女性版》
，从心理、婚姻、性爱、饮食、运动等方面全方位入手，为他们提供实用有效的健康生活方案。
　　本书强调在关注身体健康的同时，更加注重关注心理健康和饮食健康，以便为自己和家庭幸福打
下坚实的基础。
　　40岁左右的女性正处于人生的关键阶段。
她们在承担社会、家庭的重任时，也面临自身重新定位的问题。
同时，她们的健康决定全家的健康。
从这个层面讲，女人爱惜自己，维护健康，显得意义更加重大。
　　女性朋友如能在这个阶段保持健康，就会60岁以前没有病，80岁以前不衰老，轻轻松松一百岁。
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内容概要

40岁左右的女性正处于人生的关键阶段。
她们在承担社会、家庭的重任时，也面临自身重新定位的问题。
同时，她们的健康决定全家的健康。
从这个层面讲，女人爱惜自己，维护健康，显得意义更加重大。
    《40岁登上健康快车(40-60岁女性的健康生活方案女性版最新升级版)》从心理、婚姻、性爱、饮食
、运动等方面全方位入手，为40-60岁的女性提供实用有效的健康生活方案。
    《40岁登上健康快车(40-60岁女性的健康生活方案女性版最新升级版)》强调在关注身体健康的同时
，更加注重关注心理健康和饮食健康，以便为自己和家庭幸福打下坚实的基础。
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作者简介

洪昭光，福建人。
1939年出生。
1961年毕业于上海第一医学院。
卫生部首席健康专家。

    1981—1983年由高教部选派赴美国芝加哥西北大学医学院任访问学者两年。
 
    1987—1992年任北京安贞医院副院长；卫生部心血管病专家咨询委员会副主任。
 
    1993年入选“英国剑
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章节摘录

　　五　开好自己的健康快车　　营养均衡是女性健康的前提　　正如合理的营养是男性活力和勇气
的源泉一样，均衡的营养摄人方式也是女性青春和美丽的保障。
同时，这更是获得健康的基础。
　　营养对于人体，好似汽油对于汽车，但并不是任何一种食物都可以提供给你所需要的养分。
粗劣的食物所提供的营养只够你的身体运行一会儿。
如果坚持健康的饮食，其回报将是惊人的，你的感觉和形象都会变得更好！
你不但时刻洋溢着青春的活力，还会远离那些损害女性的疾病，如心脏病、癌症、骨质疏松症、糖尿
病和肥胖病等。
　　健康饮食最重要的前提是什么呢？
美国营养协会曾指出，必须巧妙地保持摄入的碳水化合物、蛋白质和脂肪的平衡。
所有这些食物的主要成分都为人体提供能量，但研究显示低脂高碳水化合物的食物能显著降低心脏病
的发病率，也能显著降低某些癌症发病率，所以专家要求女性严格控制她们的摄脂量。
　　吃低脂食物好处多　　与男性一样，心脏病是女性最大的死亡原因。
虽然一般女性被诊断患上心脏病时，她们都过了绝经期，但是心脏病是在一生中逐渐发展形成的。
因此要早早地养成保护心脏的习惯。
除运动外，保护心脏的最佳策略是保证低脂的饮食（特别是低的饱和脂肪）。
　　在一项研究中，40多岁的女性在遵循低脂饮食和锻炼的生活习惯后，她们的胆固醇和低密度脂蛋
白胆固醇的含量都有下降。
除此之外，6个月内她们的体重平均下降了4.6千克。
　　就同等质量而言，脂肪所含的热量是蛋白质、碳水化合物的两倍！
　　癌症专家指出，诸如日本和中国这些饮食中脂肪（特别是饱和脂肪）含量低的国家，乳腺癌的发
生率最低。
在那些饮食中脂肪含量越高的国家，其乳腺癌的发病率越高。
　　如何低脂饮食　　高脂肪给女人带来的相关病症本已够麻烦，而更多女人担心的是，它会使人“
一胖不回头”。
从这个角度而言，坚持低脂饮食几乎是女人一生的任务。
你可以从以下几方面人手：　　牢记摄脂要有度。
每天都要确信你从脂肪中获得的热量应当低于食物总供热量的25％（有些专家甚至认为应当低于20％
），并且从饱和脂肪中摄取的热量不要超过总热量的7％。
不过，饮食中一定量的脂肪对健康是必需的，没有医生说过你应完全隔绝脂肪。
　　经常核对食品标签。
一旦你熟悉了自己的摄脂限度，每天就应当核对一下你所吃的食品的标签，这样你就能粗略地估算一
天摄入的脂肪量，以确保不超过限度。
另外，你还会很快记住含脂高和含脂低的食物种类。
　　理解标签的内涵。
值得信赖的标签用语是无脂和低脂。
无脂意味着每份食物的含脂量不超过0.5克，低脂意味着每份食物的含脂量不超过3克。
要警惕检验标签所注意的含脂量已降低的广告语，它仅是和脂肪含量高的食品相比较而言的。
例如一袋标有含脂量已降低的炸马铃薯，仅仅意味着它的含脂量比平常食用的炸马铃薯条的含脂量
低25％。
但是，即便如此，它的含脂量也高得惊人。
　　买替代品。
许多高脂的食物都有相应的低脂的替代食品。
你所在地的附近超市可能出售无脂或者低脂的沙拉调味品、蛋黄酱、人造黄油、乳酪、用酸牛奶做的
软干酪、牛奶、酸乳酪、冰镇酸乳酪、冰淇淋、热狗、布丁、什锦冷盘、香肠、炸薯条、饼干等。
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你在买这些食品前，应先核对一下标签并与常规食品作含脂量比较。
　　减少食肉量。
为减少主食中的脂肪含量，你也许需要将肉作为饮食中一个次要成分。
例如你可以将肉作为配料而不是主食，或者坚持做一个完全的素食者。
当你需要增加蛋白质时，可以选择那些含脂量低的食物，如去皮的鱼、火鸡的胸脯肉或者标明是特别
瘦的牛肉片。
　　要吝惜油。
低脂的烹调方法有炙烧、火煮、蒸、炒和微波炉烤，煎也常被列入烹调低脂食品的方法。
但是如果在煎制食品时，锅中的油太多，所得的菜肴将是高脂的。
　　对于需要煎制的菜肴，许多人没有意识到可以用水煎，即在锅底用一层水、菜汤或者果汁代替常
用的油煎所需的油。
如果你爱用油煎，尽量选择那些油香浓郁的油，这样每次的用油量会因你吸入了更多的香气而减少。
如果用猪油，用量一定要很少，因为它富含饱和脂肪。
　　调制烤食。
在烧制蛋糕或小松饼这些常需黄油、植物油或者其他油脂来使烤食松脆的食品时，试用低脂或无脂的
替代品不仅会给你带来新的口味，同时也提供给你一份低脂的健康食品。
试用苹果酱、香蕉酱或者罐制南瓜酱代替油脂，开始时可将油脂和替代品对半掺和，你将会发现加入
更多的低脂替代品时味道也不错。
接下来，你可以不断地提高替代品的分量。
只是要确保烤制的食品不粘锅，此时你只需在锅底洒一层薄薄的油就够了。
　　冻出脂肪。
你有没有喜食的菜汤或者炖的菜肴？
你在享用这些美味之前，你可以将它们先在冰箱里冻一冻，油脂就会析到上层。
当油脂凝结时，你即可将之捞出，采用此法将能除尽菜肴中的大多数脂肪。
　　摄取更多营养物质　　女性微量营养缺乏的部分原因是她们食量小，每天摄入的热量常少于7533
干焦（1800大卡）。
然而研究显示，即使是那些超重的人，每天也必须摄人多于9207干焦（2200大卡）的热量才能满足女
性对维生素和矿物质的需求。
　　另外一个问题是，某些女性有非常强的削减饮食中的脂肪含量的意识，但是她们却完全忘记了要
通过补充其他食物来弥补这种能量的缺失。
女性要记住，她们应关心的不仅仅是饮食中的脂肪。
　　女性选择富含维生素的矿物质食物至关重要。
许多女性劳累一天回家后，告诉自己一定要吃点巧克力，以消除一天的紧张。
但是她们实际上需要吃一根低脂肪的香蕉并喝一杯牛奶，这才是真正健康的表现。
　　额外补充维生素和矿物质是非常值得的。
女性必需的微量营养物质包括钙和维生素D、叶酸、抗氧维生素（维生素A、维生素C和维生素E）、
维生素8、铁和锌，这些切实有效且都是你需要的。
　　你要记住，不管你吃什么，都不应等到你缺乏了某种营养之后才去补充它，那样做无济于事。
为了你的健康和对美的追求，你得把那有益的饮食方式当做你日常生活的一部分，认认真真按预定的
步骤去做。
　　如何留住青春，延缓衰老　　冰心女士说过：如果没有女人，这世界至少要失去十分之五的真、
十分之六的善和十分之七的美。
正是女性的存在，给我们的世界增添了无限的活力和靓丽。
而延缓衰老、留住青春和美丽也是女人永恒的梦想。
　　目前，我国妇女的平均寿命是75岁，平均绝经年龄在48岁左右，也就是说妇女三分之一的人生是
在绝经后度过的。
延缓衰老，让生命不但有长度，更有质量，已经成为中老年人的普遍追求。
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　　如何让女性青春不老？
经过多年的研究，人们发现了雌激素的神奇力量。
现代医学研究表明，雌激素是女性生命的总导演，被人们誉为女性美丽的源泉，尤其当女性30岁以后
，自身的雌激素分泌减少，更需要靠补充这种物质，以延缓衰老，让自己依然美丽优雅、光彩照人，
同时还可以远离骨质疏松、心血管疾病和老年痴呆等病症。
　　然而，如同手术美容一样也是一把双刃剑，它既能成全你的美丽，也有可能把你推向疾病和死亡
的绝境。
国外调查表明，长期服用雌激素会增加子宫内膜癌和乳腺癌的发生率。
于是，是否进行雌激素替代疗法成为中年女性的两难选择。
　　据调查，有46％的适龄女性对雌激素替代疗法不了解，只有12％的女性认为自己对此有些了解。
随着雌激素替代疗法的推广，已经步入和即将进入绝经期的女性朋友们，可能会面临一个新的选择。
　　希望女性朋友们多了解一些雌激素替代疗法的知识及其利弊，为自己的美丽和健康作出理智的选
择！
　　揭开雌激素替代疗法的面纱　　自1942年以来，雌激素替代疗法风靡全球，给无数需要补充雌激
素的女性带来了福音。
这种方法在20世纪被称为“近半个世纪以来世界预防医学最伟大的发现”。
　　但在随后的这些年里，雌激素替代疗法带来的危害性也逐渐被发现，一时间“山雨欲来风满楼”
，世界各国从医生到使用者都对雌激素替代疗法产生了极大的畏惧，甚至有人说雌激素替代疗法弊大
于利，提出禁用，这显然又走到了男一个极端。
　　世界上任何新生生物的产生都不可避免地伴有某些不足，经过几代科学家努力而诞生的雌激素替
代疗法也必然会存在着一些不足，不应该因其有某些不足就全盘否定它。
　　就让我们更多地认识雌激素替代疗法，揭开它的神秘面纱，为我所用，让自己的后半生过得更幸
福！
　　何为雌激素替代疗法　　说起雌激素替代疗法，很多朋友会觉得很陌生，不禁要问，这还需要替
代吗？
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编辑推荐

　　40岁决定后半生的健康！
40岁登上健康快车，就会60以前没有病，80岁以前不衰老，轻轻松松一百岁！
《40岁登上健康快车（女性版）(最新升级版)》是专门写给女性朋友的。
　　他倡导的“荤、素、菇”饮食搭配，在奥运国宴上被采纳，百万册畅销书的最新升级版，卫生部
首度健康专家洪昭光从健康观念、职场、家庭、饮食、养生、运动等方方面面对40-60岁女性的贴心叮
咛。
　　从中南海到居民社区，从人民大会堂到厂矿油田，他的讲座让几千万人登上健康快车。
　　洪昭光的书，一看就懂，一懂就用，一用就灵　　他倡导的“荤、素、菇"饮食搭配，在奥运国宴
上被采纳　　8月8日北京奥运会开幕当天的奥运国宴，有80多个国家的元首出席。
国宴上的三菜一汤：荷香牛排、酱汁鳕鱼、鸟巢鲜蔬（新鲜蔬菜做成鸟巢的样子）、瓜盅松茸汤．就
是按照洪昭光倡导的的膳食结构安排的。
　　68种“洪昭光健康讲座”手抄本在民间流传　　从2002年起，许多百姓开始将“健康快车”的“
列车长”洪昭光的健康讲座，制成简易“手抄本”随身携带，这样的“民间版”多达68个，后来又增
加了马来语、印地语、英语等版本。
　　后来，洪昭光的“登上健康快车”发行超过了100万册。
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