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★国内一本针对雾霾天、暖冬、饮食不安全等问题，由各领域名院专家、营养学家共同会诊的书，告诉您在不安全的饮食、空气、生活条件下如何保护家人健康，如何活得更安全。
★汇集佟彤、于康、罗大伦、范志红、吴大真、何丽、覃迅云等30位专业中西医、营养学家，让专家亲自为您在家会诊，让您不排队、不挂号，足不出户享受名医的贴身服务。
★把应对当前空气质量差、饮食不安全、生活压力大的实用小方法讲得通俗、清晰，让就算一点医学知识都没有的您也能轻松帮助家人，辩明情况防范治疗。
★针对三高、肥胖、失眠、小儿咳嗽发烧、脱发、痤疮、头晕目眩、嗓子疼、急慢性鼻炎、上火、神经衰弱、牙龈炎、感冒、女性经期烦躁、腰酸背疼等老病根、常见病，专家也都为您准备好调理方和解决方法，让您求医不如求己。
不排队 不挂号 听专家为您会诊 内容简介
这是一本让人安心的书，是一本教会您在恶劣的生存环境下，如何从衣食住行各个方面，保护家人保护自己健康的书，在这里您可以学到别的养生书上学不到的很多东西。
书中汇集佟彤、于康、罗大伦、覃迅云、何丽、范志红、吴大真、张秀勤、李智等30位中国专业中西医、营养学专家所讲授的东西全新而实用，是众专家联袂献给普通百姓的一本健康安全书。
不排队 不挂号 听专家为您会诊 目录
第一章：空气污染严重，如何保护家人脾肺和呼吸系统安全
覃迅云：雾霾严重出现鼻炎，用我家传下来的熏鼻疗法
吴大真：雾霾造成嗓子难受、慢性咽炎，常喝金银花甘桔汤
沙凤桐：开春时节空气质量差，得了红眼病，请马上喝清眼退赤茶
罗大伦：让孩子、老人不发烧、不咳嗽
吴大真：咳嗽胸闷，随时用我推荐的百合梨子银耳汤
第二章：家常便饭也是药
何丽：自己在家制作的天然调和油最香最安全
于康：全家人都要坚持每天吃1个鸡蛋
于康：健康吃肉保阳气
于康：我们曾经吃错过的蔬菜
王旭烽：大米比药好
王旭烽：会吃面的人不发胖，不得三高
左小霞：大口慢喝，才是饮啤酒之道
于莺：协和医院“急诊科女超人”教你预防食物中毒
王凤岐：夏天不忌口，也能保健康
吴大真：金银花一年四季都能用
第三章 用花来侍候女人
吴大真：善用玫瑰花的女人不显老
吴大真：经前烦躁，用百合花和玫瑰花熬水喝效果好
吴大真：经前脾气大，喝三七菊花茶
吴大真：我愿意一直用到老的美白秘方：百合花水
吴大真：长痤疮，试试金银百合花茶
左小霞：啤酒做面膜，去油紧皮肤
吴大真：虚胖、水肿，三七花煮水喝效果好
吴大真：美容瘦身正当时，人面桃花相映红
第四章 不要把小病拖成大病，一家老幼的身体如何将息
吴大真：压力大、睡不好，喝百合花茶就能解决
吴大真：老爱失眠，喝三七花茶
李智：工作狂谨防亚健康
李智：熬夜后轻松补救不伤身
张克慎：脾胃好的人活得幸福
佟彤：您是“真上火”还是“假上火”
吴大真：腰酸背痛腿抽筋，每晚喝一口金银花酒就会减轻
吴大真：家里有人受伤，可以给他炖三七鸽子汤吃
杨淑霞：只有医生知道的防脱发妙招
宋海涛：头晕目眩，往往是耳朵造成的
徐贵成：每天敲敲肾俞穴，身体越来越强壮
杨淑霞：夏天会洗澡，皮肤才会好
第五章 身体有病早知道
张秀勤：观鼻可知五脏好坏
张秀勤：十个手指头尖相撞，补气血效果好
张秀勤：身体好不好，指甲告诉您
郭应禄：观察尿液颜色，有疾病早治疗
金伟森：大便不正常，身体有毛病
郭立新：肥胖不是有福的标志
张雪亮：会出汗才会更健康
杨淑霞：不要小看皮肤瘙痒
张辉：牙龈出血，早预防早治疗
第六章 慢性病、常见病、老病根，应如何防治才不拖累家人
王宏宇：减少生命的危险：留心冠心病的早期症状
王宏宇：脑中风不是老年人的专利
吴继功：预防骨质疏松，在家就能轻松做到
钱彦方：癌症性格是死亡的代名词
吴大真：降压灵药三七花
王宏宇：得了高血压，家庭调养最重要
王肃季：预防息肉，尝试一下黄芪陈皮山楂茶
于莺：感冒引发心肌炎，及时进行心肺复苏
第七章 走出养生误区就不生病
范志红：减肥就是要吃好的
董金狮：选错洗涤剂，除菌不力更伤身
王东：别动不动就用抗生素
韦云：走路姿势不对易伤身
不排队 不挂号 听专家为您会诊 精彩文摘
嗜睡或是睡眠不足都会发胖
睡眠和肥胖的关系非常密切。当您的睡眠时间过长，比如说一天有10小时，甚至超过12小时赖在床上，就可能因热量消耗过少导致肥胖；而睡眠时间过短也会导致体重增加。一般来说，成年人的睡眠时间，每天最好接近8小时，具体情况还要因人而异。
另外，如果您的睡眠质量不好，体重也是要增加的。局部肥胖提醒您要警惕什么疾病
女性多胖在腹部，尤其是下腹部和臀部，男性则主要是中腹部或者整个腹部的肥胖。不同部位的肥胖警示着不同的疾病，您一定要好好留意。
上腹部肥胖的女性
上腹部肥胖的人代谢率都比较低，喜欢摄入过多的热量，尤其喜欢吃甜食，而且活动比较少，这样的人患胰腺癌的风险高。一般来说，肥胖的人患肿瘤的风险要增加1到3倍。
下腹部肥胖的女性
下腹部肥胖的人一般都喜欢吃高热量的食物，尤其喜欢吃油腻、口重的食物。这些人往往是坐办公室的，或者说伏案工作的时间更多一点，喝水也比较少。他们的胃肠道功能不是太好，部分人还有便秘的毛病。
臀部肥胖的女性
臀部肥胖的女性，泌尿生殖系统的肿瘤有可能稍微多一点。






继续阅读

历史上的今天
4月
3

	2022天天健康 祖传救命老偏方pdf
	2021再见，少年
	2021八月未央
	2021大坝的未来pdf
	2021中国古陶瓷研究 第14辑pdf
	2020《巧虎乐智小天地大合集》188G大包
	2020《语数英课程分享》(高考资料分享) 周帅凉学长课程
	2020《不存在的女儿》(The Memory Keeper s Daughter)[PDF]




→→→→→→→→→→→→→→→→→→→→查找获取


   点赞 
  登录收藏
  http://www.ziliaoh.com/bjxljk/jkbk/bpdb.html  

健康百科







不反弹的妙法(不反弹的瘦身妙法)王启才pdf





新营养健康教育指南pdf





图解观呼吸 学会呼吸 改变人生pdf





中国按摩全书pdf





足部按摩手册pdf





胡大一医生浅谈心脏健康pdf





精准拉伸 低头族和电脑族一学就会的脊椎养护练习pdf





图解手诊看健康pdf





图解药师经 消灾延寿的无价修持pdf





图解千年导引术 人体经络使用全书pdf





 上一篇
全世界都在分享的蔬菜养生宝典 别跟我说你懂蔬菜pdf

 

 下一篇
珠宝玉石选购与鉴赏pdf

 


 健康百科不反弹的妙法(不反弹的瘦身妙法)王启才pdf
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