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内容概要

本书还介绍了关键的压力管理技巧以及建议性的生活改进方式，从改变饮食到摆脱不良嗜好从而拥有
的健康体质；还有增进活力、抗击压力和给身体排毒的周末计划，以及为那些致力于无压力生活的人
提供的为期一周或一个月的减压计划；同时贯穿全文的漂亮图片、插图与内容清晰的信息表的完美组
合。
这就是你创造的属于自己的压力保护计划，是积极改变自己生活所需要的一切。
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作者简介

丁辉，主任医师，医学硕士，国家级科技成果奖获得者。
现为世界卫生组织母婴健康与妇女保健研究培训合作中心副主任、中国疾病预防控制中心妇幼保健专
家委员会委员、北京妇产医院及妇幼保健院副院长、中华妇产科学会学术委员、中华预防医学会妇女
保健学术委员。
      专业领域：   　　从事妇幼保健工作二十五年来，致力于母婴安全研究、妇女多发病防治、青春期
保健、孕产妇保健、职业人士工作压力与保健的研究。
创立了全国首家妇幼亚健康医疗技术中心，将临床与保健相结合，把生理保健、情绪保健、营养保健
融为一体，提出"一级预防、全人保健"的新概念。
擅长医疗咨询与保健促进，并为个体提供有针对性的减压、减重、减龄方案。
近几年为中央及北京210个大中型企事业单位约七万人举办过科学保健的讲座，发表过十五篇学术论文
，主编过八本学术与科普专著，先后获北京市科技成果奖三项、卫生部科技成果奖三项、国家级科技
成果奖一项。
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媒体关注与评论

书评减压关键在于饮食，这是本书的主旨。
在告诉我们如何吃，吃什么会影响我们的感觉的同时，讨论了我们饮食中的主要成分及它们在推荐食
谱和健康零食中如何起作用。
本书是我们认识、管理和减缓压力的一本实用指南，它特别关注饮食营养减压。
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