
《女人不可不知的118个养生细节》

图书基本信息

书名：《女人不可不知的118个养生细节》

13位ISBN编号：9787117154000

10位ISBN编号：7117154004

出版时间：2012-3

出版社：人民卫生

作者：张卫东//陶红亮

页数：273

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介以及在线试读，请支持正版图书。

更多资源请访问：www.tushu000.com

Page 1



《女人不可不知的118个养生细节》

前言

随着现代生活水平的不断提高，女性的养生保健意识也大大提高，在女性保健意识提高的同时，也不
免出现了很多困惑着女性的问题，有许多人并不大注重生活中的养生细节，忽视了在日常生活中的细
节对自己长期的养生保健的作用，结果导致了各种病症的发生。    在我国当今社会，女性的生活和工
作压力空前加大，特别是中年女性面临着上有老下有小的处境，许多人无暇顾及或忽视自己日渐衰老
的容颜和身体，眨眼间青春已逝不能复返。例如：女性到中年时皮肤再也没有年轻时的细嫩靓丽好看
了，皮肤相继出现了粗糙、晦暗、斑块等美容障碍；身材也没有年轻时那样窈窕淑女，胸部也不再挺
实丰满，腹部的脂肪堆积得越来越多，臀部就像两座小山一样隆起的赘肉。女性的S曲线美没有了，
体形也发生了变化，俨然成了一个大枣核形。尤其是40岁在右的中年女性，还会有各种疾病的发生，
这让我们深感困惑！    近年来女性乳腺增生、乳腺癌、子宫肌瘤等病症，不论是在大城市还是在农村
都频繁发生。那么，除了社会和生活的压力以及年龄的增长之外，究竟是什么原因致使出现了这一系
列的早衰和病症问题呢？原因当然是多方面的，但如果我们能够系统和科学地学习一些养生知识和养
生方法，能够珍惜自己的容颜，能够提前保养自己的身材，能够像关爱孩子一样关爱自己，就不会出
现过早衰老或者各种病症了，同样也不会花费高昂的医疗费用。    女人天生就是爱美的，而且是永远
爱美，帮助您将自己打造成魅力、时尚健康的女性是《女人不可不知的118个养生细节》的重中之重。
促进健康是个系统的工程，不是仅靠一种养生方式或一种保健品就能做到的事，必须从日常生活中的
点点滴滴做起，必须实实在在地养成良好的生活方式。正如美国科学家斯蒂芬妮·丘维说的：“改变
生活方式永远不算晚。即使你到中年或是更晚才开始不生病的生活方式，你都能从中获益。”俗话说
得好：“养生无大道，小道也奏效！”也许你没有能够取得你理想中的人生宽度，但．你完全可以通
过健康的生活方式来控制你的生命长度！选择健康的生活方式是我们获得健康、减少疾病的最简便易
行、最经济有效的途径。    《女人不可不知的118个养生细节》会让中年女性掌握一定的养生知识，轻
松地检测自己的身体健康状况。例如：女性血虚是目前社会中女性最容易出现的病症，本书就从女性
血虚的几种表现，为什么会出现血虚，血虚的症状表现，应如何预防和避免血虚，以及通过什么方法
调理和治疗等，全面地做了较详细的介绍和说明。    《女人不可不知的118个养生细节》一书将会带领
中年女性走进轻松、愉快的国度，在这里，你们将会远离一些不健康的生活方式，将会摆脱对未知疾
病的担惊受怕，将会远离美容、肥胖等问题带来的困扰，将会获得最佳的保健窍门和养生知识，从而
过上幸福的生活。    为了方便中年女性朋友更畅通地阅读，更清晰地理解，更容易地掌握养生，《女
人不可不知的118个养生细节》前有导语、后有提示，从头到尾细致入微地关爱呵护女性的健康，对中
年女性朋友们所关注的健康、美容、身材的保持、疾病的预防等，作出了详细的阐述和明确的解答。 
  本书所讲的方法都很实际，每个方法都深藏着健康美丽的真谛，可以帮助中年女性朋友解决实际问
题。女性健康养生对早衰、疾病的预防和控制，具有不可忽视的重要作用，因此关爱呵护女性健康是
我们当今社会义不容辞的责任。    最后希望中年女性朋友们能够认真体会和阅读本书，并学习和运用
书中的养生方法，让中年女性在现代繁杂的社会里一样展现青春魅力，展现不老的容颜！
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《女人不可不知的118个养生细节》

内容概要

《女人不可不知的118个养生细节》将女性应掌握的养生知识全面阐述，事无巨细。例如：女性血虚是
目前社会中女性最容易出现的病症，本书就从女性血虚的几种表现，血虚的成因，应如何预防和避免
血虚，以及通过什么方法调理和治疗等，全面地做了较详细的介绍和说明。《女人不可不知的118个养
生细节》将会带领中年女性走进轻松、愉快的国度，在这里，你们将会远离一些不健康的生活方式，
摆脱对末知疾病的担惊受怕，远离美容、肥胖等问题带来的困扰，最终获得最佳的保健窍门和养生知
识。
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《女人不可不知的118个养生细节》

章节摘录

版权页：生活中，很多我们习以为常的习惯和做法，都在无形中破坏着女性的身体功能，吞噬着女性
的美丽容颜和健康体质。那么，哪些习惯属手不良的生活习惯呢？不良的生活习惯是中年女性健康和
美丽的隐形杀手。了解自己有哪些不良生活习惯，有助于女性朋友们更好地把握自己的幸福健康人生
。迟睡迟起，困了才睡因为生活、工作和家庭的压力过大，睡眠质量越来越成为困扰女性健康的重大
问题。快节奏的生活和重重压力使得女性的睡眠质量越来越差。于是由此引发的一系列疾病频频出现
。不健康的睡眠能够无情地夺走女性光鲜靓丽的皮肤和健康的体质。40岁以后，女性很多生理功能开
始下滑，抵抗力也渐渐不佳，睡眠质量就变得尤为重要。快节奏的生活和家庭的压力。使得越来越多
的女性习惯手迟睡迟起和困了才睡的生活状态。对一个正常人而言，凌晨零点到三点之间是睡眠质量
最好的时段。作为女性更是不能耽误这3个小时的黄金睡眠期。一个追求健康的女性，要保证自_己能
够在22：00～22：30上床休息，以保自己在零点到三点的时候处在深度睡眠的状态。另外只有保证了
早睡。才能做到早起。早晨醒来，生理功能开始分配工作，各项“部门”开始进入紧张的工作状态，
如果起床太晚，身体功能就无法适应正常的身体运作。导致女性精神不佳，身体乏力，肌肉酸痛等。
而长期熬夜，困了才睡，易导致女性朋友因神经系统过度紧张，而产生神经衰弱，引发溃疡病、冠心
病和高血压等一系列疾病。长期得不到高质量的睡眠还容易让女性朋友的大脑受到损伤，导致脑力早
衰。轻视早餐由于早上的时间比较紧张，很多女性在打理好家务之后就会自然地忽略吃早餐，或者随
便吃一点。于是很多女性很自然地就将早餐和午餐放到一块儿解决。而将两餐放到一起吃，饭量就会
比平时增加。女性的胃部比较脆弱，在空了半天后突然进食很多，就有可能消化不及，出现胃痛、腹
胀的情况。特别需要明白的一点是，我们的身体在饿了太长时间后，对营养的吸收会更加有力，想要
保持身材的女性，该审视一下自己的饮食习惯了。感觉口渴才喝水很多女性总是忙家务或者工作忙到
顾不上喝水，但是如果我们身体缺了水，就会导致口干舌燥、精神不振、浑身乏力，甚至容易使肝和
肾的功能下降，从而引起一系列的疾病。当我们感到口渴的时候，我们的体内早已是严重缺水的状态
了。中年女性比较容易息高血压，如果身体长期缺水，就会造成血容量不足、血液浓缩，使得血液的
黏稠度变高，很容易诱发脑血栓等相关疾病。多愁善感和爱发怒很多女性由于追求完美和比较要强，
总是对自己身边的事物感到不满，于是动不动就发怒，也时常多愁善感，总觉得自己遭遇的就是不好
的，总是不停地为家庭和单位操心。事实上，经常发怒和生气、忧郁。对身体有百害而无一利。人的
情绪直接影响着各项身体功能的正常运作，就像有人说的“一切顽固的忧愁和焦虑，都能够给疾病大
开方便之门”。常吃止痛药和失眠药在多项调查中，我们看出，很多中年女性朋友，通常需要服用安
眠药才能够入眠，时间长了，都没想过尝试自然睡眠，总习惯在睡前服用安眠药。而身体有些病痛的
时候也总是依赖止痛药物。但是这些药物一般都是通过抑制我们的神经来传导物质，以达到促眠或止
痛的效果。40岁以后，如果你还是习惯于长久使用这类型的药物，就会使得你的记忆持续降低，常常
健忘。
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《女人不可不知的118个养生细节》

编辑推荐

《女人不可不知的118个养生细节》编辑推荐：自古以来人类永恒不变的话题——健康与美丽。这里有
女人永葆青春的秘诀，《女人不可不知的118个养生细节》可引领你走向真正的健康，成为最魅力、最
幸福女性，此书被称为现代中年女性健康养生的指路明灯。当你在选择养生类书籍时，你可能有些茫
然，但我告诉你，《女人不可不知的118个养生细节》是一本从头到脚无一不关照女性养生细节的全书
，《女人不可不知的118个养生细节》内容丰富自然、通俗易懂又不失知识的浑度。
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