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前 言
F O R E W O R D

你是否注意到阳光和岁月在你身上留下的痕迹？

你是否为如何祛除新生出的皱纹、色斑以及改善斑驳的肌肤和粗大的毛孔

而烦恼呢？

本书针对现代都市女性，介绍如何通过饮食、日常保养、运动来保护自己

的身心，提高自身活力，让青春永驻。更针对头发、面部、胸部、皮肤常见问

题以及亚健康造成的体质、精神方面的不良状态提出切实可行的办法。让你既

省钱又能轻松拥有健康的体质和美丽的容颜。

本书为你提供简单、快捷、实用的美丽秘诀，易于掌握、轻松实践，是现

代都市女性在家中修炼自身，从而自信地经营情感、家庭，并迈向事业成功的

基础。在此，对赵雷、刘昱、孙强、高雪乔、马羽飞、林文艳对本书的大力支

持表示感谢。

“健康、快乐、阳光、美丽”是对每位女性的期许，关心自己，就应当从

每一个细节开始。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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PART 1
女性衰老和疾病的 9大真凶

衰老和疾病并不是不可避免的，只要认清了影响女性健康和美丽的9大

真凶，在生活中给予高度的重视，改变不良的生活、饮食习惯，就能有效抵

御有害物质对身体的侵害，从而让身体永葆健康和年轻。



    自由基、胆固醇、淤血、酒精、过量脂肪、高

血糖是造成女性皮肤老化、色斑、便秘、肥胖、糖

尿病、妇科疾病的真正凶手。揭秘9大健康美丽真

凶，远离危害，抵御衰老和疾病。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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身体氧化过量，健康报警

自由基在化学上称为“游离基”，是含

有一个不成对电子的原子团。由于原子形

入大量的自由基，这些自由基可以直接损

伤细胞成分，引起突变和癌的形成。

成分子时，化学键中的电子必须成对出

现，因此自由基就到处夺取其他物质的一

个电子来形成稳定的物质，这种现象就是

“氧化”。人体内主要存在的是氧自由基，

它具有一定的功能，如免疫和信号传导。

但过多的自由基就会有破坏行为，导致人

体正常细胞和组织的损坏，从而引起多种

疾病，如心脏病、老年痴呆症、帕金森病

和癌症等。

追根溯源

Reason1 大气污染和电磁辐射 工业

排放的废气和汽车尾气所造成的大气污

染，以及电器、手机带来的电磁辐射等都

会增加体内自由基的生成。

Reason2 紫外线  紫外线中的UVA和

UVB可以穿透皮肤角质层，造成自由基的

增加。特别是UVB，会引起晒伤，引发白

内障、皮肤癌等。

 Reason3 吸烟  吸烟会为人体内注

氧化过量  衰老的元凶

精神愉快能抑制自由基的产生

人在高兴、愉悦的时候,肾上腺

素和皮质醇等应激激素的分泌会减

少，这对抑制自由基的产生有很大

的作用。人在笑的时候会促进脑中

分泌神经肽。神经肽有调节体内信

息、提高免疫力的功能，还能发挥抑

制癌细胞的作用。
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 Reason4 酗酒  酒精通过肝脏进行

分解，在分解的过程中会产生自由基。过

量饮酒会促使自由基的大量生成。

 Reason5 饮食过量  过量饮食，特

物，既能致癌又能促癌，并与其产生自由

基的能力成正比。

 动脉硬化

自由基攻击动脉血管壁和血清中的不

饱和脂肪酸，生成过氧化脂质，导致动脉

粥样硬化，进一步诱发冠心病等其他心血

管疾病。

皮肤老化、雀斑

皮肤受紫外线照射后生成自由基，氧

化后生成的物质就是黑色素，黑色素沉积

过多就形成雀斑，皮肤容易老化，皱纹也

会更加明显。

别是摄取过多的易被氧化的脂肪，会促进

自由基的产生。

直接危害

 癌症

自由基作用于脂质产生的过氧化产

需要多吃的食物

富含硒的食物
沙丁鱼、扇贝、葱、糙

米、牛肉等
分解自由基

富含多酚的食物
葡萄、茄子的外皮、红

葡萄酒
超强抗氧化

十字花科蔬菜

白菜、西兰花、白萝

卜、卷心菜、花菜、

油菜

抗癌，抗氧化

菇类
木耳、香菇、金针菇、

松茸、扇形菌等

黄绿色蔬菜
胡萝卜、红辣椒、番

茄、菠菜

抗氧化，预防衰老

富含维生素E 的

食物
坚果类、植物油

使自由基无害化，抗

衰老

富含维生素C

的食物
草 、苹果、红椒等

清除自由基，提高免

疫力

类  别 来  源 有效成分 功  能

硒

多酚

  类植物激素

β-葡聚糖

β-胡萝卜素

维生素E

维生素C

提高免疫力，抗氧化，

消除癌细胞
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宿便堆积，易患大肠癌

宿便是体内毒素的主要来源。如果

粪便产生后不能在12～24小时内离开人

体，就会在肠道内释放毒素，使肠内细菌

环境紊乱，产生有害物质，引发各种疾

病，特别是增加罹患大肠癌的机会。

成大肠痉挛，出现腹痛、腹泻、便秘等排

便异常情况。

 Reason4 与激素有关  很多女性在

月经之前容易便秘，这是排卵日到月经开

始时所分泌的黄体酮起作用的结果。黄体

酮分泌后，女性身体就开始努力蓄积营

养，从而抑制排泄能力。黄体酮还有减弱

大肠蠕动的作用，因此在此阶段应注意适

当多摄取膳食纤维。

如果你即使每天都排便但仍有残便

感，或是长期一周内持续3天以上不排便，

说明你体内有大量宿便，可要警惕了。

追根溯源

Reason1 缺乏膳食纤维  现代人的饮

食过于精细，据统计，近年来人们一日三

餐中膳食纤维的平均摄取量大约只有15

克。膳食纤维少，所以产生的便量就少，使

得粪便容易在大肠中滞留，形成宿便。

Reason2 缺乏运动  由于生活过于方

便，活动身体的机会减少，影响了肠的蠕

动。排便是通过肠的蠕动来完成的，如果

身体运动不足，肠的蠕动会变迟钝，特别

是腹肌无力时，就容易发生便秘。

Reason3 精神压力 当感受到强大精

神压力时，自主神经将无法顺利工作，造

排便不畅  健康的杀手

排除宿便的注意事项

◎不能长期依赖药物来通便。

◎养成定时大便的习惯。

◎不能滥用泻药。

◎要加强运动。

◎可以采用简单的腹部按摩促进排便。
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直接危害

 头痛、紧张、皮肤粗糙、高血压等

吃了过多的肉制食品后，粪便中的蛋

白质在腐败菌的作用下，会产生种种毒

素。这些毒素与血液一同在体内循环，会

引发头痛、紧张、肩膀酸痛、皮肤粗糙、高

血压等不适症状和疾病。

 易患大肠癌

为了消化食入的大量脂肪，胆汁的分

泌量会增加。过多的胆汁在肠内细菌的作

用下，会变成致癌物。致癌物与粪便一起

长期在大肠内停留，刺激肠壁，从而增加

罹患大肠癌的概率。

需要多吃的食物

富含膳食纤维的五

谷杂粮
膳食纤维 促进排便

糙米、胚芽精米、大

豆、红豆、小米、芝

麻等

蔬菜
四季豆、胡萝卜、菠

菜、牛 、豌豆等
膳食纤维 促进排便

海藻
石花菜、紫菜、羊栖

菜、裙带菜、海带
褐藻酸、琼脂 清除胆固醇

水果 苹果、香蕉 果胶、膳食纤维 增加便量，清洁肠道

乳酸菌食物 酸奶 乳酸菌
促进有益菌增殖，减

少毒素

含低聚糖的食物 大豆、洋葱、芦笋 低聚糖 增加乳酸菌

水、饮料 水、牛奶、果汁等 水分 刺激肠道

类  别 来  源 有效成分 功  能
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血行不畅导致妇科疾病

淤血是因静脉血液回流受阻所引起的

一种循环障碍。血液担负着向全身细胞运

送营养和氧气，排出废弃物和二氧化碳的

工作。血液循环不良时，身体必需的营养

物质无法运抵细胞，而废弃物质也不断堆

积，会使得细胞无法完成其本身的功能。

一旦各个器官的细胞都发生这种情况，就

会导致免疫力降低，从而引发多种疾病。

特别是女性，易造成痛经和月经不调，引

发子宫肌瘤、子宫内膜异位症。

追根溯源

Reason1 身体受凉  寒冷季节或在夏

季长时间使用空调、吃凉性食物等，都有

可能使身体受凉。身体易受凉的部位有

手、脚、腰部和腹部。末梢的静脉和毛细

血管内的血液向心脏回流不畅，就会引起

淤血。腰部和腹部一旦受凉，血液积存在

毛细血管中，流速减慢，就会形成淤血，进

一步使身体变得冰冷。

Reason2 饮食不均衡  摄入过多富含

动物性蛋白质和脂肪的食品，会使血液

中的胆固醇增加，血液变得黏稠，造成血

液循环不畅。

Reason3 压力过大 因经常熬夜、工

作和社会关系而长期承受身心压力，造成

自主神经失调，导致身体血液循环不畅。

Reason4 缺乏运动  常时间站立、伏

血淤不调  妇科疾病的源头

适度运动，改善饮食，消除淤血

不要养成过度依赖药物的习惯，

以免对身体造成更大的伤害。通过适

当的运动、泡澡和改善饮食，是可以

充分预防和消除淤血的。身体容易发

冷的人应尽量少吃寒性食物，比如茄

子、黄瓜、番茄等，冬季更不要吃蔬

菜做的沙拉、冷饮等。
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案工作导致缺少运动，影响血液循环，易

使身体畏寒或出现不适，长期置之不理往

往会发展成严重的疾病。

直接危害

痛经和月经不调

痛经兼有乳房胀痛、经来不畅、血色

暗或夹有血块，有的人还会皮肤粗糙等，

这些大多是由淤血引起的。

内脏功能低下

淤血如果长期置之不理，易造成胃

肠、肾脏、肝脏、心脏等器官功能低下，还

会降低免疫力。

子宫内膜异位症

子宫内膜异位症是指本应只存在于子

宫内的子宫内膜组织，却在卵巢、输卵管、

腹膜等处增殖。增殖的部位会按月经周期

产生经血，血液积滞，并和周围的组织粘

连，出现下腹痛、腰痛、月经量过多、不

正常出血等多种症状，这也是由淤血引

起的。

女性偏头痛

偏头痛是指半侧或者整个头部产生一

阵阵像脉搏跳动一样痛的症状，多发生在

经期或月经前几天内。过度疲劳和压力也

会引发偏头痛，但大多与淤血有关。

肌肉收缩性头痛

常会伴有肩膀酸痛并逐渐加重，还会

因阴雨天气、过度疲劳和强烈紧张而引发。

需要多吃的食物

调味品 生姜、肉桂
姜油酮、姜辣素、

肉桂醛

温暖身体，促进血液循环，缓

解淤血症状

中药 葛根、红花 异黄酮、亚油酸
促进血液循环，安定自主神

经,排出陈旧血液

蔬菜 蒜素、β-胡萝卜素
阻止血小板凝结，加速血块

溶解，促进血液循环
大蒜、洋葱、胡萝卜

水果、干果 杏、咸梅干 活血理气，疏通血管

类  别 来  源 有效成分 功  能

柠檬酸、β-胡萝卜素


