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现在，肾上腺激素“皮质醇”基本与“压力”相提并论的。50多年来，无论科学评论界
还是外行，压力和皮质醇早已成为热点话题。汉斯·塞叶医生是加拿大内分泌专家，他
是第一个把压力理解成一种“一般性适应综合症”的人，从他的探索性实验开始、到把
压力看作特殊现象这样一个过程里，人们越来越认识到皮质醇在压力的负面作用中的影
响。身体中的皮质醇有多种生理作用；但当压力导致皮质醇分泌量过高时，就会有麻烦
。泰尔波特医生的《生理健康完全指南》。本书给读者介绍了生理学和营养学领域中关
于压力的最新理论，提供了大量压力生理学上重要的新见解、处理压力的诀窍及以营养
对抗压力的创新性方法。文章写得很出色，而且易于理解。书中采用了大量的图象，是
一本可读性较强的读物。泰尔波特医生对于营养学和压力生理学的广博经验及深刻了解
，保证了这本书的科学可信性。此书向普通民众以及医学专业人士提供了一些颇富教益
的内容。我们在日常生活中都面临着众多压力，不断刺激皮质醇大量分泌，从而影响身
体健康；而本书对每个人都会有所帮助。泰尔波特医生详细论述了营养的重要性、如何
使用一些特定营养补充来帮助消减压力及皮质醇分泌过多产生的消极影响。作者认真地
向读者提供了大量富有意义的信息及实际可行的建议，教我们调节生活形态，从而消减
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皮质醇分泌过多对身体的不利影响。我相信，对每一个有兴趣通过适宜的营养调节来加
强身体健康、更好地解决压力的人而言，本书将是一本必需读物。
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