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前言

当生命的第一缕阳光洒向你的面庞，你用清脆的啼哭和娇柔的身体向世界宣告一个女性的诞生。
于是世间如花似水的称呼，便开始与你一生相伴，你小心翼翼地接受怜香惜玉的照顾，安静地留恋温
暖的依靠，将你独有的印记深深镌刻进人类的历史。
时光荏苒，昔日的婴孩转眼已经走过童年的无忧无虑、豆蔻年华的青春懵懂，出落成一个亭亭玉立的
女人。
你荡漾起如水的微笑，挥手阔别那一幕幕成长中的画面，画上一个标点，你从此的前行是生命中又一
场五彩斑斓地演绎。
20岁的你如白色的百合，白裙之下的你淡雅、清幽、剔透、晶莹、简单而纯净，绽放来自你身体与心
灵的清新。
这时的你正忙于完善自己的美丽，拥有足够的美丽心得是你最迫切的希望，你想翻阅世间所有的花容
物语，将它们付诸于你的美丽、你的纯净。
于是，你不停地寻找着。
30岁的你如红色的玫瑰，娇艳而铿锵，你热烈的红唇上掠过妖娆的气息，散发着迷人的诱惑。
你携带妩媚的身影，走进婚姻的殿堂，婚姻的激情让你将女人的美丽释放得淋漓尽致，这时的你是如
此地吸引人。
然而你并非无所顾忌，身体里潜在的衰老早已开始侵袭你的年轻，你经营美丽，想要熟知与此有关的
所有美容秘籍，帮你呵护青春，呵护美丽。
你情感的道路开始走向正轨，你经营情感，你想知晓有关情感的一切精华，以助那份希望长存的情感
一路向前。
你用最高的热情看待生活，丰富人生。
于是，你不停地寻找着。
40岁的你如牡丹，举止之间优雅浅笑，姿态雍容，气质典雅，成熟而充满魅力，你孕育生子，持家有
度，细心体会着世事真情的珍贵。
事业家庭的奔波让你身心疲惫，疾病开始乘虚而入，打乱你健康的步伐，上有老下有小的生活让你深
感责任之重，你的脸庞因此渐渐告别年轻的容颜，你想记下留住美丽容颜和健康身心的方法，你想品
尝有关这一切的心灵鸡汤，你忙中不乱，在繁复中梳理轻松，在压力中展现美丽。
于是，你还在不停地寻找。
50岁的你如菊花，经历过纯净的青春、红色的激情、斑斓的丰富，唇红退去、纷杂渐远，浓重化作清
浅，你的生活开始变得淡然、安静，你的脸庞渐渐爬上岁月的痕迹，然而你依旧渴望斑斓，追求美丽
，你想用心灵与思想的升华绽放自我，想抓住每一个美好的触点。
于是，你仍然不停地寻找。
60岁的你⋯⋯70岁的你⋯⋯你属于哪个年龄呢？
不管你属于哪个年龄，你都是在找美丽、找健康、找智慧、找心态、找⋯⋯其实，你一直在找一个女
人一生的医生，听她诉说美丽心得、健康秘籍、情感物语，为你打造女人精致的一生。
当你捧起这本书，你便会发现，美丽、健康、情感⋯⋯尽在其中，为你传授健康、传达美丽、熏陶情
感、抚慰心灵，让你一册在手，幸福一生相随。
编著者2009年1月
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内容概要

女人不管属于哪个年龄段，都在寻找美丽、寻找健康、寻找智慧、寻找良好的心态，所以女人最好做
自己一生的医生，为自己打造精致的一生。
本书从饮食营养、穿着起居、科学运动、疾病防治、养颜护肤、调整心态、和谐情感等方面人手，向
女性朋友讲述了一些保持身体健康、不生病的知识。
当你捧起这本书，你便会发现美丽、健康、情感⋯⋯尽在其中，让你一册在手，幸福一生相随。
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章节摘录

第一章 饮食营养——身体健康的根源1.女性饮食的原则现代社会的女性，常常受如乳腺癌、骨质疏松
症、缺铁性贫血、肥胖症等诸多病症的困扰。
女性朋友们如果在日常生活中遵循一定的饮食准则，管理好自己的饮食与营养问题，不但能祛病保健
，瘦身美体，预防各种疾病的发生，而且自身的健康水平与生活质量也会大大提高，因为大多数疾病
的出现都与饮食有着密切的关系。
民间有句俗话说得好，没有规矩不成方圆。
以下几条饮食的原则，都是女性朋友应该注意的地方：（1）注意含铁食物的摄入每日10毫克铁质足以
维持男性正常的身体功能，而女性则需要15毫克，因为女性每月月经来潮会损失大概15～20毫克铁，
如果补充不足，就会导致缺铁性贫血，出现面无血色、身体无力、头晕头痛等症状。
妇女停经后，对铁质的存储会开始增多，因此50岁以上的妇女若出现缺铁的情况，可能是由其他原因
所致，应及时就诊。
（2）注意补充钙质满足女性每日营养需求的均衡膳食结构中，维生素和矿物质是不可缺少的成分。
为了保持良好的健康状况，女性还需要特别补充钙质。
钙质摄入不足，是发生骨质疏松症的一个重要原因。
骨质疏松症的表现为随着年龄不断增长，骨质逐渐流失，骨骼组织变得像海绵一般，容易松脆易折，
女性患该病的几率要远远大于男性。
实际上，不论男女，在青少年时期，都应补充足够的钙质使骨密度最大化。
尤其是女性，营养专家指出，在骨骼发育与成熟阶段补充足量的钙质最为重要，因为这一时期能够延
续到30~~~~~~~~35岁。
因此在青少年阶段就增加饮食中钙质的摄人，保证在骨骼成熟期骨密度比较高，就能减少骨质疏松症
的危险性。
（3）关注胆固醇血液胆固醇水平增高会增加患心脏病的危险。
因此在饮食中，要限制高胆固醇含量的摄人。
通常在绝经前这一阶段，女性体内的“好”胆固醇（HDL）水平要比男性高。
但这并不是说女性在这一时段可以放松警惕，应少吃奶制品、鸡蛋等富含胆固醇的食物。
更应注意的是，饱和脂肪对血液胆固醇的影响最大，因此每天摄人饱和脂肪的数量应低于食物全部热
量来源的10％。
（4）保持健康体重每日摄人2200千卡的热量，对于年龄23~~~~~~~~50岁的女性来说，就可以维持体
重。
检测自己摄人热量是否合适，经常称体重是一个方法。
当然，只削减热量并不是解决体重问题的唯一途径。
如果发现身体已经长胖，就不能仅考虑减少热量摄入，还要增加运动量。
体育锻炼不但能燃烧热量，还能提高新陈代谢水平。
把控制热量与增加运动量相结合，才能保持健康体重。
（5）不容忽视的纤维素富含纤维素的饮食，有助于防治大便干燥，降低结肠癌的发病率，因此食用
含大量复合碳水化合物与纤维素的食物，是健康饮食必不可少的部分。
而且纤维素丰富的食物，脂肪含有量很低，可用来替代高脂肪食品。
纤维素有两种类型：不溶性纤维素与可溶性纤维素。
不溶性纤维主要存在于全粉谷物、蔬菜以及水果中，有利于大便成形，促进代谢废物快速从肠道排出
。
而且这种纤维还能使人产生饱腹感，对减肥十分有益。
可溶性纤维来自各种菜豆、蔬菜、水果、玉米、水稻以及燕麦等，可降低血液胆固醇水平，防治心血
管疾病。
纤维素对身体健康很重要，却不能食用过多，每日补充35克足够，否则会影响身体对铁质与其他一些
矿物质的吸收。
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（6）认识油脂饮食中的油脂能为身体提供能量，帮助人体吸收脂溶性维生素。
然而人们很容易在进食时摄人过多油脂，造成不良后果。
研究人员指出，高脂肪饮食与乳腺癌之间有着密切联系，并且还可诱发肠癌等其他癌症。
健康饮食中，来自脂肪的热量应低于全部热量的30％。
脂肪包括饱和脂肪、多不饱和脂肪以及单不饱和脂肪三种类型，在健康方面，它们的性质有很大不同
。
饱和脂肪最能升高血液胆固醇水平，为避免这种危险，应尽量少吃，它占饮食中所有脂肪的比例不应
超过1／3。
多不饱和脂肪与单不饱和脂肪能起到降低血液胆固醇水平的作用，专家建议，两者应各占到所有热量
的10％。
（7）讲究烹饪技巧即便再精心挑选食物，如果烹饪不当，也会变成废物。
因此在烹饪时应注意以下几点：尽量多食用新鲜蔬菜，少用含脂肪很高的酱料、黄油，以避免维生素
流失。
采用煮、烤或使用微波炉制作菜肴，可减少脂肪数量，尽量少用煎炸的方式。
事为不造成维生素、营养素等成分的流失。
做菜时，不要放太多水，也不要过度烧烤。
女人饮食的四不：不宜过多摄入脂肪一一脂肪的摄入量标准应为总热能的20％~~~~~~~~25％，摄入
过多，容易导致脂质过氧化物增加，使活动耐力降低，影响工作效率。
不要忘记补充维生素一一维生素是维持生理功能的重要成分，特别是与脑和神经代谢有关的维生素，
如维生素B1、维生素B6等，在糙米、全麦、苜蓿申含量较丰富，因此日常膳食中粮食不宜太精。
不要忽视矿物质的作用一一女性在月经期，伴随着血红细胞的丢失还会丢失许多等矿物质。
因此，在月经期和月经后，女性应多吃牛奶、豆奶或豆浆等含铁、钙和锌的食物，如此也能提高脑力
劳动的效率。
不要忽视氨基酸的供给一氨基酸可营养脑神经。
脑组织中的游离氨基酸含量以谷氨酸为最高，其次是牛磺酸，再就是天门冬氨酸。
豆类、芝麻等含谷氨酸及天门冬氨酸较丰富，女性应当适当多吃。
2．膳食均衡的五要素所谓膳食均衡，是指在食物品种和数量上搭配合理，符合保健要求；其次是饮
食摄人能够满足人体需求，供给和需要相当。
膳食均衡对每个人的身体来说，都是非常重要的，尤其是对于女性，挑食或为减肥而一味节食会使营
养平衡失调，不利于健康。
在饮食中做到多种食物配合，互相补充，可以达到饮食平衡的目的。
营养学家建议，糖类所提供的热量应占全天总热量的60％～70％，脂肪占20％～25％，蛋白质占10％
～15％，蔬菜和水果热量很低，可提供维生素、无机盐等，可为主要的副食。
随着生活水平的提高，肥胖者日渐增多。
有的人盲目学习西方人的饮食，奶、蛋、肉摄人比例很高，忽视了淀粉类食品，还有的人忙于社会应
酬，脂肪类食物摄人过多，导致饮食失衡。
那么，膳食平衡有哪些要素呢?（1）微量元素和维生素的平衡在饮食中要注意微量元素和维生素摄人
的平衡。
维生素过少会影响正常的生理功能，过多会导致中毒，同时微量元素的摄人也不能忽视，例如缺锰会
影响生育，使生长缓慢、运动异常、骨质疏松。
如摄人磷过多会降低锰的吸收，故磷与锰的比例应当平衡。
含磷丰富的食品有牛奶、蛋、肉类，含锰丰富的食物有小麦胚芽、坚果、麦麸、绿菜等。
（2）酸、碱平衡正常情况下，血液的pH值（酸碱度）略偏碱性（pH值在7.3—7.4之间），所以吃碱
性食品较多时，可酌情加些酸性食品，以达到酸碱平衡。
人体自身调节能力很强，有酸碱缓冲代偿功能，但在老年人中，或在体弱多病状态下，平衡饮食可以
减少机体缓冲代偿的负担。
（3）钠、钾平衡人体离不开钠和钾，它们共同维持血液的渗透压和水分的含量，而且钾还能使钠储
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存于肌肉细胞中。
食盐由钠和氯组成，每天吃足够量的盐、蔬菜、水果、肉类等，可保持钠、钾足够量的摄+乙和排泄
的平衡。
钠、钾彼此必须平衡，钾过多会造成钠的丢失，过多钠会使原本不足的钾排出体外。
例如口味过咸的人如果吃蔬菜、水果太少，会使钾摄人过低，而钾排泄就会增快，导致缺钾，出现乏
力、腹胀、麻痹等诸多不适。
（4）钙、磷、镁平衡电解质的平衡在饮食中是相当重要的一部分，镁可以保护中枢神经系统和心脏
，维持稳定的情绪，镁的需要量与钙的摄取量成正比，食物中钙的含量越多，则摄人镁的量也需要增
多，国外学者建议钙镁的比例大约为2：1。
病后康复的人需镁量会增加，男性需要量较女性大。
动物肝、酵母、小麦胚芽中含磷丰富，但含钙却少。
磷的排泄主要以钙磷结合成盐的形式从尿中排出，过量的磷排出时会带走大量的钙，导致钙丢失。
磷的摄人量不能超过钙的两倍，故吃这类食品的同时还应吃一些含钙高的食品，以保持平衡。
（5）寒、热、温、凉平衡在中国传统的医学中，一向讲究饮食中酸、甘、苦、辛、咸性味及寒、热
、温、凉的平衡。
这告诉我们，在饮食中不可一味专吃寒性食品或热性食品，如吃涮羊肉时喝白酒，则偏温热，食后再
吃荔枝、桂圆、橘子类水果，则是热上加热，这时应吃西瓜、菊花茶等清热解毒的食品，使寒热达到
平衡。
再如，中午大鱼大肉饱餐一顿，晚餐就要吃些素菜或米粥。
因此，要做好平衡膳食，除了注意多种饮食合理搭配，广博摄取，选材多样，不偏食不厌食以外，还
要根据每个人的身体状况，进行不同的合理搭配。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<女人不生病的智慧>>

编辑推荐

《女人不生病的智慧》解读女人的身体密码，掌握永不生病的健康智慧。
20岁的女人如白色的百合，淡雅纯净的你正学着完善自己的美丽。
30岁的女人如红色的玫瑰，妩媚迷人的你正经营享受自己的生活。
40岁的女人如大气的牡丹，雍容典雅的你正细心体会宝贵的真情。
50岁的女人如端庄的菊花，淡然安静的你正升华绽放岁月的丰富。
60岁的女人⋯⋯书中的每一个方法都深藏着长命百岁的真谛，照书里所说的一招一式做，让女人在繁
复中梳理轻松，在压力中展现美丽。
一旦你听懂身体发出的声音，你就掌握了不生病的大智慧。
不管属于哪个年龄段的女人，都在寻找美丽、寻找健康、寻找智慧、寻找心态、寻找⋯⋯其实，女人
一直在找一个一生的医生，听自己诉说美丽心得、健康秘籍、情感物语，为自己打造精致的一生。
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