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内容概要

女性的衰老期会比男性提前5-10年，这也许正是女人比男人更加惧怕衰老的原因。
虽然衰老不可避免，但我们可以让衰老的脚步放慢些，再慢些。
    国外的医学研究表明，人体的许多变化对一生都有影响，女性的保健不是一朝一夕的事，而应该持
续一生，在不同的阶段各有侧重。
    你的年龄不可能变小，但你却可以更健康、更青春、更有活力。
抗衰老其实并不难，从现在就开始吧！
    在这本书里，我们给大家介绍了抵抗衰老，保持青春与美丽的最佳方法。
相信大家可以举一反三，组合出更加丰富多彩的饮食计划。
不仅让自己放慢衰老的脚步，还能与伙伴一起分享！
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作者简介

朴春善，鲜族人，现任浙江某时尚杂志策划编辑。

    2005年10月强力推出自己的第一本书《大长今食疗宝典》，获得了读者的好评。

    长期的职业洞察力使得她独具慧眼，她根据当下女人的三大流行话题，推出了这一套《食物是最好
的医药》系列图书。
套书包括《关注自己，从瘦
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章节摘录

书摘№5  荷尔蒙抗衰老    荷尔蒙的重要作用    荷尔蒙是人体内分泌系统分泌的能调节生理平衡的激素
的总称。
它控制着人的生长、发育、衰老等一系列生命活动。
    荷尔蒙对人体新陈代谢内环境的恒定器官之间的协调也有很重要的调节作用，它不但影响人的生长
、发育及情绪表现，更是维持体内各器官系统均衡动作的重要因素，荷尔蒙一旦失衡，身体便会出现
衰老和病变。
而且女性比男性更容易受到荷尔蒙失衡的困扰。
    女性荷尔蒙包括雄激素、雌激素、孕激素三种。
其中，由卵巢分泌的雌激素和孕激素对女性而言最为重要。
雌激素具有影响人体新陈代谢、促进女性附属器官的发育与；生长及调节正常月经、促进女性青春期
发育与成长、促进女性性特征的出现、促进乳房的发育，维持女性的成熟状态、促进性欲的作用。
孕激素具有保证妊娠能安全顺利地进行、促进乳腺和导管的发育、使血管和消化道平滑肌松弛的作用
。
    衰老和荷尔蒙有关    随着年龄的增大，卵巢功能逐渐衰退，体内的荷尔蒙分泌量也会逐渐减少，
从30岁开始，女性荷尔蒙的制造者“卵巢”的功能开始衰退。
孕激素和雌激素分泌量都将减少，使女性体内荷尔蒙常年处于不足的状态。
加上工作和生活的多重压力，常导致女性的内分泌失调。
这时，色斑皱纹开始形成，面部晦暗发黄，让女性成为“黄脸婆”。
同时孕激素的不足又使得脂肪在腹部囤积，容易导致肥胖。
    到了40岁以后，荷尔蒙分泌更加低下，皮肤细胞开始干燥萎缩、弹性差、乳房下垂、记忆力也开始
减退，令女性目己感到苍老。
    女性一般在45岁一55岁之间进入更年期，这时卵巢功能逐渐衰退，生殖器官开始萎缩，荷尔蒙分泌
降至最低，人的生理也会发生一系列的变化。
这时体内荷尔蒙水平的降低会加速女性衰老的过程。
   衰老是人必经的过程，荷尔蒙水平的逐渐降低也是年龄增大的必然结果，但是女性荷尔蒙水平的降
低会加速人衰老的过程，无异于雪上加霜。
所以人们常说女性比男性老得快，女性荷尔蒙的“临阵脱逃”起了至关重要的作用。
    P10-11
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媒体关注与评论

书评关心自己，从抗衰老开始！
    我的年龄我做主！
女人何必惧怕年龄！
女性会比男性提前5-10年开始衰老。
25岁是抗衰老的最佳时期。
抗衰老后，原来自己可以很美丽。
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编辑推荐

　　有什么方法可以让美丽青春不被时间带走呢？
 　　方法有很多：比如多运动啊，保持心情开朗啊，做做面膜啊，实在不行就动刀子——整容！
    在这本书里，我们给大家介绍了抵抗衰老，保持青春与美丽的最佳方法。
相信大家可以举一反三，组合出更加丰富多彩的饮食计划。
不仅让自己放慢衰老的脚步，还能与伙伴一起分享!
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