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前言

《名家论坛》是我台2002年推出的日播讲坛类栏目，更是国内较早创办的同类栏目之一，以播出财经
、管理、文化、养生和教育类内容为主。
栏目邀请国内外的学界、业界精英登坛演讲。
各位主讲人以渊博的学识、独到的眼光、睿智的见解、敏锐的思维、深入浅出的表达形式、引人深思
的深厚学理、催人奋进的人生智慧，使《名家论坛》成为思想者的殿堂、管理者的精神家园、老百姓
生活的助手，赢得了广大观众的欢迎和好评。
追求精品，打造名家品牌，一直是栏目努力的目标。
《名家论坛》能为广大观众提供精神的盛宴和工作生活方面的帮助，正是媒体的责任和荣幸。
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内容概要

这是一本医学专家写的健康的书，现代人们都在寻找药品和医疗器械以外的预防和治疗疾病的方法。
人的健康15%取决于遗传；25%取决于环境和医疗条件；而60%取决于生活方式，所以说生活方式决定
人的健康。
吃、睡、动、乐、防，这五个方面你做得怎样？
就决定你是否健康。
而健康不是仅仅指体格健壮，还有心理的、社会人际的适应和精神道德上的良好和完满状态。
     因此作者从“吃、睡、动、乐、防“这五个字着手，为读者讲述了营养保健的常识。
文中讲述的方法都简单易懂，也很容易在生活中操作实施。
算是一本很实用的健康手册。
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作者简介

沈雁英，教授、主任医师、营养师
她先后在中日友好医院、首都医科大学附属北京朝阳医院从事干部保健、全科医疗、健康管理工作20
余年，在心理、营养、疾病预防等领域有广泛的涉猎和较深的造诣，对人的健康特点和规律有系统的
认识和研究，2009年荣获“中华健康管理杰出人物
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章节摘录

防白内障，黄斑变性。
它所含的维生素A、C可预防白内障，对夜盲症也有一定防治效果；番茄红素具有抑制脂质过氧化的作
用，能防止自由基的破坏，抑制视网膜黄斑变性，维护视力。
美容护肤，治皮肤病。
西红柿含胡萝卜素和维生素A、C，有祛雀斑、美容、抗衰老、护肤等功效，治真菌、感染性皮肤病。
它含有的尼克酸能维持胃液的正常分泌，促进红血球的形成，有利于保持血管壁的弹性和保护皮肤。
另一项研究显示，西红柿汁还对消除狐臭有一定作用。
维护性功能。
番茄红素被吸收后聚集于前列腺、肾上腺等处，促使前列腺液分泌旺盛，可维护射精功能；番茄多汁
，可以利尿，肾炎病人也宜食用。
女性多吃番茄可激发性欲和激情。
一天两个西红柿就可以满足人一天对维生素C的需求量。
西红柿怎么吃才对人的健康有益呢？
西红柿做熟了吃，它的番茄红素会更好地被吸收。
因为番茄红素是一种脂溶性的维生素，即一定要和鸡蛋、肉等在油炒的情况下，它的番茄红素才能够
释放出来被吸收。
虽然西红柿营养丰富，但吃西红柿也有禁忌：
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编辑推荐

《沈院长说健康五字经》：首都医科大学附属北京朝阳医院。
国人健康寿命延长10年，是我从事健康教育的使命。
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