
第一图书网, tushu007.com
<<家用自疗保健大百科>>

图书基本信息

书名：<<家用自疗保健大百科>>

13位ISBN编号：9787506468251

10位ISBN编号：7506468255

出版时间：2010-10

出版时间：百姓生活文库编委会 中国纺织出版社  (2010-10出版)

作者：百姓生活文库编委会

页数：419

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<家用自疗保健大百科>>

内容概要

　　推广和实施家庭自疗，既能节省时间，又可减少医疗费开支，对提高人们的健康水平具有十分重
要的意义，所以，本书本着方便、实用、简单、高效的宗旨，特别需要家庭自我保健和自我缓疾的读
者而精心编写。
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章节摘录

插图：日常护理适量饮茶，能够提高人体脂肪分解酶的活性，抑制脂肪的产生，达到一定的减肥、美
容效果，但过量后就会起到相反的作用。
由于茶叶含有氟，毒理试验表明，过量饮用茶牙齿会出现凹凸不平的斑点，而且会发黄。
骨质的毒理试验也证实，含氟过多还会影响骨内部组织结构，从而容易引发骨刺、骨折等。
经过临床反复验证，成人每天饮茶最佳的量应是每天冲泡2次，每次2克茶叶。
吸烟会增加血液酸度，使骨质溶解，酗酒可导致溶骨的激素分泌增加，使钙质从尿中丢失。
饮食中蛋白质含量过高，会加速骨质流失，专家认为每天摄人大量蛋白质，每日超过140克（相当于1
天吃450克鸡肉、鱼肉、牛肉或猪肉，或是吃1100克的坚果），会对骨骼构成威胁，因为过量的蛋白质
会导致人体内钙的排出而不是吸收。
咖啡因会令人体在未利用钙质前就将钙质排出。
每喝下360毫升的碳酸软饮料、每喝下120毫升咖啡，就应补充20毫克钙。
对女性来说，骨质疏松是从闭经后急剧增加的疾病，这个时期，雌激素急剧减少。
而雌激素有加强骨质的作用，它的减少自然会加快骨质流失的速度。
对这种情况置之不理就很容易出现骨折。
经绝期前的女性，每日摄钙量应在1000毫克，经绝后不服用激素的女性每日摄钙量应在1500毫克。
从食物中获得上述量的钙是完全可能的，但一定要吃低脂或无脂的食物，不能以增重的代价去获取钙
质。
每1杯低脂酸乳酪或1杯去脂牛奶含有大约300毫克的钙，因此每天只需喝4～5杯牛奶就可获得足够的钙
。
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编辑推荐

《家用自疗保健大百科(超值典藏版)》编辑推荐：海纳百川的百姓生活智慧，尽在——超值典藏版的
百姓生活文库。
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