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《女性健康一点通》

前言

女性的话题总是被人一说再说：女人的格调、女人的品味、女人的智慧、女人的⋯⋯而现在，我们希
望能呈现给女性朋友这样一本书——它包含了女性健康各个方面的问题，从多种角度给你无微不至的
关怀，让你成为一个健康而又美丽的女人！这是一张精确的健康地图，从这里你可以找到许多你关心
的健康问题，它让你重新认识自己、发现自己。世界上的事往往很奇怪，越熟悉的似乎越不了解，女
人们总是醉心于外部世界，却容易忽略了自身。当女人了解了自己的身体，她就会更加关爱自己，希
望自己能永远健康、美丽。因此我们愿意充当女性的健康顾问，从女性最私密的烦恼到日常生活中的
健康小贴士，从最基本的营养搭配到饮食调理，这里有让你喜出望外的收获。这是一种神奇的美丽魔
法，它可以帮你得到梦想中的美丽。童话中的美人鱼要牺牲自己灵巧的舌头才能换得美丽的双腿，而
在这里，你不需要付出任何代价，就可以在健健康康中走向美丽。美丽魔法教你怎样保养肌肤，怎样
让秀发柔亮动人，怎样打造完美身材，怎样将自己妆扮得更出色。不必再在整型医院门前犹豫徘徊，
不必再为了追求魔鬼身材而“虐待”自己，跟我们来吧！美丽魔法将让你轻轻松松地走向美丽。这是
一个温暖的幸福指南，它帮女人摆脱生活中的种种困厄，让她们的心找到温暖的家。现在的女人太累
了，她们希望自己的价值得到社会的肯定，她们要为丈夫、子女撑起一片晴空，她们要充实自己，让
自己做既赚得到钞票又照顾到家人的“新好女人”。她们深陷在烦心、竞争、攀比、惧怕、忧虑汇成
的苦海里，她们感到迷惘、困惑，找不到一个可以休息一下、喘一口气的地方。因此我们希望为女性
指点迷津，让女性通过对自身健康的重新审视找到真正的幸福！我们希望借助本书，让每一位女性都
能提高对健康的认识，关心、爱护自己；每一位女性都将永葆青春，风采依然美丽，每一位女性都能
拥有良好的心态，优雅闲适，悠然自得！我们祈祷，无论你身处哪里，都健康幸福地生活着。

Page 2



《女性健康一点通》

内容概要

《女性健康一点通:一本指点健康关注美丽的女性忱边书》内容简介为：女性的话题总是被人一说再说
：女人的格调、女人的品味、女人的智慧、女人的⋯⋯而现在，我们希望能呈现给女性朋友这样一《
女性健康一点通:一本指点健康关注美丽的女性忱边书》——它包含了女性健康各个方面的问题，从多
种角度给你无微不至的关怀，让你成为一个健康而又美丽的女人！
这是一张精确的健康地图，从这里你可以找到许多你关心的健康问题，它让你重新认识自己、发现自
己。世界上的事往往很奇怪，越熟悉的似乎越不了解，女人们总是醉心于外部世界，却容易忽略了自
身。当女人了解了自己的身体，她就会更加关爱自己，希望自己能永远健康、美丽。因此我们愿意充
当女性的健康顾问，从女性最私密的烦恼到日常生活中的健康小贴士，从最基本的营养搭配到饮食调
理，这里有让你喜出望外的收获。
这是一种神奇的美丽魔法，它可以帮你得到梦想中的美丽。童话中的美人鱼要牺牲自己灵巧的舌头才
能换得美丽的双腿，而在这里，你不需要付出任何代价，就可以在健健康康中走向美丽。美丽魔法教
你怎样保养肌肤，怎样让秀发柔亮动人，怎样打造完美身材，怎样将自己妆扮得更出。
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景这边独好    3.珍爱女性的“人体长城”    4.女性毛发隐藏的秘密    5.造化奇妙的女儿身  二、因为我们
是女人    1.女人的那一点“守宫砂”    2.别把它当作脏东西    3.麻烦的“好朋友”    4.不可不知的排卵期 
  5.更年期女人不言老  三、健康是女人最大的资本    1.健康女人健康生活    2.面对妇检请别走开    3.白领
丽人的健康危机    4.于细节处保养你的健康    5.风情万种的40岁女人第二章  爱美有尺度：别让美丽伤着
自己  一、美丽女人护肤全攻略    1.给皮肤一次彻底的清洁    2.让岁月“无痕”的保养秘诀    3.别让颈部
暴露了你的年龄    4.美丽女人的美背工程  二、新美女养成计划    1.美丽从“头”开始    2.呵护你的纤纤
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脸美人    4.帮你重塑下身动人曲线    5.让你发胖的生活习惯    6.燃烧脂肪的秘诀第三章  吃出来的健康：
营养均衡毛病少  一、营养搭配新主张    1.把粗粮摆上餐桌    2.配菜的事儿，你不一定懂    3.东西不可乱
吃    4.中西餐的早餐菜单    5.七步让你走向健康美丽  二、健康关丽吃出来    1.教你做个水“美眉”    2.
白领女性营养计划    3.四十年营养健康全攻咯    4.健康食物大礼包    5.肌肤白嫩光洁的秘密    6.美丽女人
饮食也健康    7.吃出你的魔鬼身材    8.让衰老迟到十年  三、健康饮食大补贴    1.月经不顺饮食可调    2.
女人药膳调养大法    3.教你煲锅适合自己的靓汤    4.准妈妈的烦恼顾问    5.轻松帮你解决痛经之苦    6.影
响你“性”趣的饮食第四章  天天保健：绝对的隐私不绝对的健康  一、女人的私房密语    1.新婚里的“
蜜月病”    2.堕胎，不期而遇的伤害    3.守住女人健康的第一道防线  二、女性健康护身法则    1.“好朋
友”需要你的细心照顾    2.怎样应对“好朋友”带来的烦恼    3.白领丽人健康八大忌    4.七件事让你健
康美丽    5.乳房健康美丽大法    6.女人，别让家务谋杀了你的健康    7.豆蔻少女健康十大忌    8.便秘让你
美丽不再    9.教你做个“睡美人”    10.日常小病自己解决    11.八招帮你赶走腿上“小蚯蚓”  三、女人
的保健误区    1.月经不是怀孕的“报警器”    2.细节决定健康    3.减肥误区让你越减越肥    4.美丽千万不
要“冻”人    5.更年期后还得去妇科走走第五章  我是女人我怕谁：健康的心理与健康的生活  一、女人
健康心态修养大法    1.八种行为让你心态提到最高点    2.淑女快乐法则    3.运动——快乐的“原动力”   
4.女人也可以“一笑而过”    5.女人，别活得太累    6.四个建议让你心态平和    7.女人何必太多情    8.送
你一株“忘忧草”  二、点击女人的弱点    1.别拿小事儿太当事儿    2.女人，收起你的嫉妒    3.女人还可
以更理智    4.不做孤独的小女人    5.让女人告别自卑和猜疑    6.把挫折当成你的试金石    7.女人，你不是
宇宙的中心    8.告别假面女人    9.把情绪的开关握在自己手中  三、从心理危机中找出生机    1.如果男友
冷落了你    2.不是所有的事都可以对他说    3.当双人床上多了一个人    4.离婚了，还得好好地活    5.损害
婚姻的6个想法    6.婆家人就是自家人    7.如果父母投你的恋爱反对票第六章  有健康才有尊严：妇科有
病早防旱治  一、难言之隐帮你说    1.无“炎”的女人最美丽    2.性交出血敲响警钟    3.小痒也是大毛病 
  4.私处变白给我们的警示    5.别让小病变成了大病    6.阴道出血为哪般    7.向“味道女人”说不  二、呵
护女性生殖健康    1.子宫需要你的爱护    2.当女性遭遇子宫肌瘤    3.子宫颈癌要防治结合    4.子宫内膜癌
给女性的伤害    5.走近卵巢癌    6.帮女性朋友远离子宫脱垂    7.警惕女性健康杀手——乳腺癌    8.你为什
么不能成为母亲  三、女性性健康锦囊    1.走出性病认识的误区    2.如果你不慎接触了性病患者    3.淋病
并非真的难治    4.孕妇健康与性病    5.梅毒到底是怎么回事    6.尖锐湿疣真假鉴别术    7.远离“世纪绝症
”第七章  产孕保健：一个人的健康一家人的幸福  一、准妈妈的健康指南    1.准妈妈要眼烟酒说“拜拜
”    2.孕妇生活禁忌大盘点    3.孕期安全用药指南    4.帮你处理早孕反应    5.孕妇常见问题小贴士    6.双
胞胎孕妇保养更要精心  二、女性健康分娩全攻略    1.生孩子千万别偷懒    2.宝宝，妈妈能为你做些什
么    3.保养好分娩“主动力”    4.临产产妇的注意事项    5.产程中要与医生配合    6.安全无忧的会阴侧切
术  三、产后保健要做好    1.产后基础铲理    2.你可以忘掉的三种老说法    3.产后妈妈怎么吃    4.教你应
对产后的难言之痛    5.恢复好身材从“月子”开始    6.帮你解决产后常见病    7.产妇穿衣有讲究    8.产后
恶露的自我调护    9.产后避孕指南
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章节摘录

第一章 水做的女人：认识女性 认识健康一、爱自己从认识自己开始你有迷人的体态、性感的风姿，
然而你真正了解自己的身体吗？你的一身美丽从何而来？你的身体封印着怎样一道谜题？不知道吗？
没有关系。女人的一切秘密，将在这里为你开启！1．女人的隐秘女人知长久以来，女人的私密之处
一直被视为一个禁忌的话题而讳莫如深。生理课本上的那几页或者被撕去，或者被告知“这种东西不
必看不必学！”而女性一般也羞于去探寻自身的秘密，于是很多人虽然身为女性，却对自己一无所知
。事实上，一个女人如果对自己的生殖器官没有足够的认识，那她就称不上是一个真正的女人。现在
就让我们一同走进一个真实的女性世界！女人是神圣的，不仅是因为她们美丽、优雅，更因为她们为
世界孕育了新的希望，使人类能够一代代地繁衍下去。然而女人们，你们了解自己的身体是怎样完成
这一神圣使命的吗？到底是怎样精巧的结构让你成为了一个完整的女人？阴道、子宫、一对卵巢和一
对输卵管，就是这些让女人得以成为母亲，我们把它们叫做女性的内生殖器。首先让我们从内生殖器
的人口——阴道开始。阴道是个肌性管道器官。正常情况下阴道长度为8-10cm。阴道上端包围子宫颈
即形成阴道穹窿，下端开口处为阴道口。阴道壁由三层组织构成，阴道里层为阴道上皮，类似于口腔
黏膜层，阴道壁中间为肌肉层，肌肉层外为纤维层，以弹力纤维覆盖。
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编辑推荐

《女性健康一点通:一本指点健康关注美丽的女性忱边书》：这是一本贴心的枕边小语，你的不安与惶
惑可以在这里得到慰藉。女人应该了解真实的自我。正视身体不可遏止的本能冲动。一本指点健康关
注美丽的女性枕边书。女性健康的七个要点1.健康是女人最大的资本女人最大的资本是什么，是年轻
、漂亮还是能力，正确的答案是健康。20岁时，没有健康你就会错过很多美丽；30岁时，没有健康你
就无法享受生活；40岁时，没有健康你也就没有了一切！2.别让美丽伤着自己天底下哪个女人不爱美
？哪个女人不想永葆青春？很多女人为了美丽甚至是不惜任何代价的，盲目追求美丽的结果是让一些
女人整容不成反“毁容”，瘦身不成反“伤身”，女人爱美是天经地义的，但千万别让美丽伤着自己
。3.营养均衡毛病少爱美、心高的女士不妨在“吃”上多下点功夫，除了做出健康食品的选择外，还
要建立全新的饮食概念，使自己活得更加健康、美丽、出色！4.需要加强健康心态修养当一个女人试
着去改变自己而不是去改变世界时，她就已经是一个成熟的女人了。女人要想活得年轻、活得精彩，
就得从心态上改遣自己，让自己成为内在的“女强人”！5.妇科有病早防早治一些女人患上某些妇科
疾病后，总是不好意思跨进妇科的大门，她们把这些“难言之隐”一拖再拖，结果损害了自己的健康
。现在我们帮你把它说出来，希望你的“难言之隐”从此不再“难言”。6.关注自己的性健康性病给
女性朋友带来的痛苦不仅是身体上的，同时也是精神上的，所以性病的防治对女性而言就显得格外重
要，不要认为你不需要这方面的知识，每个女人都应该对性病多些认识，这样才能更好地保护自己
。7.一个人的健康一家人的幸福一个女人最难忘的就是当医生告诉你，你已经是一名准妈妈的时刻。
你知道怎样照顾好自己，保护好腹中的胎儿吗？你知道怎样做好分娩准备，让宝宝顺利健康地降生吗
？你知道产后如何保养自己，令自己健康美丽更胜从前吗？请小心照顾自己，你的健康就是全家人的
幸福。
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精彩短评

1、很适用的一本书，不错，支持，
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