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《倾听你的荷尔蒙》

内容概要

大多数女性都听说过荷尔蒙 (hormone )，知道它是人体内的激素，但她们大多不知道荷尔蒙“长什么
样”，无法清晰地回答：
    荷尔蒙到底起什么作用？
    荷尔蒙是如何在体内运行的，运行的规则又是什么？
    荷尔蒙在女人一生中的预算是多少？
    该怎样“消费”、怎样储存、怎样增值？
    它与女人的健康、美丽，女人的体形、体重，女人的心情，女人在两性相处时的“性”福，女人的
亚健康状态有什么关系⋯⋯
    在本书中，来自美国的黄博士将带你倾听来自荷尔蒙的声音，触摸荷尔蒙的脉搏，感受荷尔蒙的风
暴。她以清晰的描述、翔实的事例、贴切的比喻、图文并茂的形式，将人们看不见、摸不着的荷尔蒙
描写得栩栩如生。她告诉每个女人应怎样沿着属于自己的荷尔蒙“轨迹”行进，并以此来描绘未来的
健康蓝图；她教会你在五花八门的健康信息中做出明智的选择；她使你懂得，如何在青春期、孕期、
围绝经期和绝经期这些人生的不同阶段携荷尔蒙同行，让平衡的荷尔蒙呵护你的健康，延展你的青春
活力！
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《倾听你的荷尔蒙》

作者简介

作者：(美)黄颖黄颖博士(Dr．ChaneI Huang),美国神经骨科博士、营养学学士，美国执照医师，美国
抗衰老医学协会会员，获美国抗衰老医学协会专家文凭，莱芙大学兼职教授，曾任美国知名电视台黄
金抗衰老栏目顾问医师。现任美国南卡州、北卡州及乔治亚州5所联合医疗中心董事长，美国健康乔
伊思集团股份有限公司董事长。    10年来。黄博士致力于抗衰老的研究，并通过其网
站www.drchanelhuang.com进行抗衰老网上咨询，客户遍布世界各地，其中包括众多的好莱坞明星和美
国政界要人。黄博士率先在美国提出并称之为“生活方式型荷尔蒙失衡”的理念，得到了美国抗衰老
领域的青睐。在依托这一概念并以美国抗衰老医学协会荷尔蒙替代抗衰老理论为原则的基础上，黄博
士为35～55岁的女性度身定制的抗衰老治疗方案。为这一阶段女性因荷尔蒙失衡而导致的亚健康和过
早衰老的问题。提供了一套全新的模式和行之有效的解决方案。
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《倾听你的荷尔蒙》

书籍目录

第一章 荷尔蒙风暴  荷尔蒙的旅程  灰姑娘40  女人一生的荷尔蒙预算是多少？  荷尔蒙开始撤退时，亚
健康就来了  自我测试1：你的荷尔蒙水平是否在下降？第二章 荷尔蒙故事从这里开始  衰老也是一种
疾病  黄博士的荷尔蒙平衡准则第三章 镜中人  雌激素：女性性感的福祉  肌肤年轻的秘密  为40岁女人
画像  完美的皮肤依托于平衡的荷尔蒙  保持理想的雌激素水平  自我测试2：你体内的雌激素含量是否
在下降？第四章 40岁女人的悄悄话  女人的“禁区”  孕激素——女性健康的避风港  孕激素下降，雌激
素上升——成熟女人的危险组合  保持理想的孕激素水平  自我测试3：你体内的孕激素含量是否在下降
？第五章 压力的故事  压力正在扼杀我们  肾上腺疲劳  怎样保持理想的肾上腺荷尔蒙水平  降低压力
的16个策略  自我测试4：你的压力有多大？第六章 体重增加之谜  胰岛素是天使，还是魔鬼？  在体重
增加的后面⋯⋯  保持理想的胰岛素水平  自我测试5：你有胰岛素抵抗的症相吗？第七章 女人40的“
欲望都市”  “我以为雄激素只属于男性”  雄激素何时下降  为什么女人的身体需要雄激素  保持理想
的雄激素水平  自我测试3：你体内的雄激素含量是否在下降？第八章 驾驭情感的过山车  血清素——
心情、睡眠、食欲的总调度  血清素的日出而作，褪黑素日落而行  从失衡到平衡  保持理想的血清素水
平  自我测试7：情绪-食欲睡眠状况第九章 “没有理解我”  甲状腺——机体代谢的总监督  女人的甲状
腺荷尔蒙  保持理想的甲状腺荷尔蒙水平  自我测试8：你的甲状腺功能是否正常？第十章 无声的改变  
双能X线骨密度扫描  生活方式影响骨骼健康  成熟女性，当心骨质疏松  如何建造强壮的骨骼  自我测
试9：你是否有患骨质疏松的危险？第十一章 4：3：3荷尔蒙平衡饮食  4：3：3餐盘  血糖指数  荷尔蒙
平衡的饮食习惯  自我测试10：你的饮食是否均衡第十二章 交替健身  有氧健身  无氧健身  健身4要素  
自我（台阶）测试11：了解目前的健康状况第十三章 6种营养素平衡荷尔蒙  ω必需脂肪酸  抗氧化剂  
复合维生素B  镁-钙均衡  锌  铬附录附一：体重指数表附二：理想身高体重参考表附三：荷尔蒙的实验
室参考值附四：心血管疾病实验室参考值
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《倾听你的荷尔蒙》

章节摘录

书摘从我们降生到这个世界的那一刻起，激素就如影随形了。激素决定我们是男是女，决定我们的外
貌、感受、想法、言行举止，我们的健康及衰老的程度。在激素复杂难解的形成中，它通过血液循环
、携带着简单如“睡觉”，到复杂至“打开生育的魔力”这样的信息到身体的各个器官。激素存在于
机体的每一个部位，从大脑、肠胃，一直到生殖器官、肾脏及肝脏等器官中。    激素是机体的生物信
使，整个内分泌系统通过无数形式相互联系，并相互影响着。激素传递得越好，我们衰老得就越慢：
而激素循环受阻或者没有效率，那么我们衰老的进程就会加速。    激素的英文名为“Hormone”，也
就是大家所熟悉的“荷尔蒙”。    “青春期”这个名词很难解释，为何昨天还握着你的手对你说“我
爱你，妈咪”的10岁大的可爱女孩，突然在13岁醒来之时就认定你既愚蠢又招人厌烦。    “都是荷尔
蒙惹的祸”!很久以来，家长们都用这样的话来为他们青春期孩子的行为辩护，并毫不迟疑地将这些孩
子们脸上的小痘痘及“顶嘴”时的火爆脾气都归罪于荷尔蒙。当然，这也的确是事实。    然而，我们
却很少注意到青少年的身体好得令人难以置信。他们可以在24小时之内就从流感中恢复过来，就算每
天吃5000热卡的垃圾食品也不会长胖一丁点。我们心疼地看着他们在周五和周六熬夜，周曰睡个整天
，而接着又是好几天不睡。对这一切，我们理所当然地认为“这就是青春”，却很难将这旺盛的生命
力同荷尔蒙联系起来。没错，这就是青春，但青春在很大程度上归因于他们体内充足的荷尔蒙。    女
孩的生殖期一般开始于初潮来临的12岁左右，这也意味着月经周期的开始。初潮对于一个女人来说是
生命中里程碑式的一件大事，这个经历终身难忘。但是，与生物体中发生的一切改变相似，初潮只是
复杂而又相互交叉影响的生理链条中的一环。从荷尔蒙的角度来讲，在这一时期，雌激素和雄激素使
得各个系统快速运作，激发着细胞能量的产生。青春期的新陈代谢频率很快，它传送给年轻人的激进
、兴奋以及对生活自始至终的乐观态度，使得他们如初生牛犊一般无所畏惧。孕激素减缓着这种激进
的冲击，控制着生长和能量的产生，并使机体得到休息和更新。自然就是以这种方式来平衡雌激素及
雄激素在青春期的升华及亢奋的。    P4-5
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《倾听你的荷尔蒙》

媒体关注与评论

书评打开荷尔蒙神秘拼图你会发现：疲劳-抑郁-体重增加-情绪波动-皮肤松驰-性冷谈-骨质疏松-糖尿
病-心脏病-衰老⋯⋯    都是荷尔蒙惹的祸！    美国健康专家告诉我们，关注荷尔蒙不能太晚，从30-50
岁，女人的健康取决于各自的荷尔蒙风格，处于亚健康状态的现代忙碌型女性，请你千万放慢追赶的
脚步，倾听——荷尔蒙的诉说⋯⋯
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《倾听你的荷尔蒙》

编辑推荐

从青春走向成熟，走向衰老，有一只神秘的手，掌控着女人的健康、容颜、精神和意志，它就是荷尔
蒙。打开荷尔蒙神秘拼图你会发现：疲劳、抑郁、体重增加、情绪波动、皮肤松弛、性冷谈、骨质疏
松、糖尿病、心脏病、衰老都是荷尔蒙惹的祸！美国健康专家告诉我们关注荷尔蒙不能太晚从30～50
岁女人的健康取决于各自的荷尔蒙风格。处于亚健康状态的现代忙碌型女性们！请你千万放慢追赶的
脚步倾听——荷尔蒙的诉说⋯⋯
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《倾听你的荷尔蒙》

精彩短评

1、4:3:3饮食
2、提前有了强烈的危机感
3、说实话,我买的时候很怀疑,我才24岁,这本书是给30--45的女人看的..... 买后，我感觉很值,推荐给我同
学看了，还送好朋友妈妈一本. 因为考试,大学生压力不比成年女性小. 我已经有掉头发和月经不规律的
情况.看了这本书,知道什么都可以多吃，什么事情不能做. 女人应该爱自己. 越早月好
4、养生主
5、真真木有想到荷尔蒙有如此的奥秘，对我们的身体有如此大的影响。呵呵，推荐姐妹S读下，可以
让自己更多美丽哦。
6、...案例分析型议论文
7、书中有的地方非常拖沓,浪费时间.  有些地方很有启发  我现在吃饭都考虑许多书里的细节了.  不过,
总不能象她讲的那么做了， 以为作者是按美国人的食谱弄的  说到底,这个书是用食品来调节我们女人
的身体.  提前了解一下是有必要的.  有时间看看吧
8、什么都应该吃点。核桃富含w3脂肪酸应多吃。
9、非常还的 一本书。
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《倾听你的荷尔蒙》

章节试读
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