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《哈佛女性健康宝典》

前言

从1996年本书第一版以来，女性保健领域已经有了诸多研究进展，也出现了某些修正。从积极的方面
来说，我们对骨关节炎、糖尿病、阿尔茨海默病以及乳腺癌、卵巢癌和宫颈癌的筛查、预防和治疗的
技术获得了进步；我们有了一些新的避孕技术；我们对大肠癌及其预防有了更深入的了解；我们已经
将更多的“替代疗法”融入了主流医疗实践中，同时我们还搜集了更多证据以判断哪些“替代疗法”
是有用的，哪些是无效的，而哪些有可能不安全；我们正掌握越来越多的关于药物在女性身上的特有
效果的资料，最终我们将找到某些情况下专用于女性的药物。我们也对某些情况感到惊讶和受挫。如
来自妇女健康临床研究（Women’s Health In-itiatire）的资料完全逆转了我们对于雌激素替代疗法
（ERT）能够预防疾病的设想，并导致了影响深远的困惑和失望。许多女性仅仅由于发现自己的症状
再次出现而动摇了治疗信心就突然停止雌激素替代疗法。与此同时，那些成为女性死亡最大原因的慢
性疾病——心脏病和肿瘤——仍然是导致死亡的主要因素。日益增加的时间紧迫感和经济压力总是将
女性置于应激状态之中，而这种应激状态和10年前相比，如果不是增加了，也至少是相持平。来自外
部的或家庭的暴力仍然备受关注。许多非白人女性相比于白人女性而言，仍然遭受着较高比例的早逝
、患病、慢性病相关的残疾和新生儿死亡率。许多女性仍然不能接受常规的预防性筛检，如乳腺X线
检查，并且有许多女性仍然缺乏充足的运动。我们发现美国的肥胖者（男性和女性）数量正在不断增
加，尤其是西班牙裔、非洲裔美国人和青少年，而且部分由于肥胖的原因，糖尿病在女性中也不断增
加。许多女性患者的问题无法在繁忙的门诊工作中得到足够的重视，如有关焦虑、抑郁、职业病、产
后问题和应激。而另外一些问题则从来也没有得到清晰的阐述。究其原因，通常是由于隐私、尴尬甚
或否认那些诸如家庭暴力、性取向、性反应和物质滥用等相关的问题。在本书中，我们试图回答与这
些话题有关的一些潜在问题以及其他一些与女性身体健康密切相关的社会和心理问题。读者可以找到
女性情感和心理健康领域的有用词条，诸如抗焦虑和抗抑郁药物、惊恐障碍、创伤后应激综合征、性
滥交、乱伦以及其他一些重要话题。
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内容概要

在《哈佛女性健康宝典》中，我们试图回答与这些话题有关的一些潜在问题以及其他一些与女性身体
健康密切相关的社会和心理问题。读者可以找到女性情感和心理健康领域的有用词条，诸如抗焦虑和
抗抑郁药物、惊恐障碍、创伤后应激综合征、性滥交、乱伦以及其他一些重要话题。许多女性患者的
问题无法在繁忙的门诊工作中得到足够的重视，如有关焦虑、抑郁、职业病、产后问题和应激。而另
外一些问题则从来也没有得到清晰的阐述。究其原因，通常是由于隐私、尴尬甚或否认那些诸如家庭
暴力、性取向、性反应和物质滥用等相关的问题。
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编辑推荐

《哈佛女性健康宝典》：肥胖真讨厌，抽脂好吗？我该怎么办？如何才能减肥呢？脸上总有恼人的痘
和斑，怎样除去它们？隆乳术有风险吗？我该选择怎样的医院？乳腺癌需要切除整个乳房吗？我正在
接受激素替代疗法，可以立刻停止吗？我38岁了，很想要个孩子，听说有危险，我还可以怀孕吗？我
最近老是便秘，人也没力气，如何才能缓解？我妈妈最近查出糖尿病，我该如何照顾她？ 亲爱的女性
朋友，你也许有以上苦恼，请阅读《哈佛女性健康宝典》。哈佛大学医学院著名医学专家编写提供最
新的全面的医疗保健信息关爱女性身体健康所有女性自我保健必读
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精彩短评

1、书很厚实 很实用 很全！可以学习下基本的女性健康知识，值得购买
2、很全面，推荐
3、认识疾病，做健康女性，外国人写的医书更注重事实，理论统计数据，和一般国内养生书差别很
大
4、女性健康百科全书，强推。
5、疾病种类全，发病原因症状及治疗原理也简单详尽，可以作为家庭健康查询手册。
6、病理醫學知識範圍函蓋廣,內容豐富.生病時,要尋找相關病狀,了解何時就醫,很得幫助.
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精彩书评

1、如果你已经不是黄毛丫头了，关于身体人生和未来的好多事你也该知道了。眼下最明显的一件：
美容护肤，你想知道的都在这里。1.痤疮，就是脸上那些讨厌的痘痘。它们一般会在25岁左右，自动
消失，可能会留下永久性的疤痕，但是红斑和褐色斑过段时间后会逐渐消退，所以不要急祛痘印。当
然要祛的话，个人推荐the body shop的急救棒和茶树精油，合用效果更理想（经验之谈）。长痘痘的
姑娘最佳的护理方式是采用温和洗剂清洗，个人推荐丝塔芙，然后应用一种外用抗生素比如克林霉素
／乙琥红霉素或者甲硝唑（都没用过）。每周清洗头发次数可能有助于控制发际周围的痘痘。油性化
妆品应该避免使用，因为它们能阻塞毛囊口。另外，千万不要用手挤，否则痘好了会留坑。目前，还
没有证据证明吃巧克力或油腻食物会导致加重痘痘（尽量清淡吧，个人经验）。2.头发。有人说这世
界是头发好的姑娘的，这个人就是我。如果你也是沙化头发，相信你会跟我达成共识。一头有质感的
好头发太重要了，整个人更精神不说，还会看起来更漂亮。没见过哪个大美女是一头稻草的，那只会
显得很破败。一些纯粹主义者认为花钱打理头发不会影响头发的健康，因为头发是死的。虽然这种说
法看上去是对的，但是过度或使用药水方式不当，都会损害头发，通常你的Tony老师没办法精确控制
。而且，不管Tony老师说的有多健康多有效，洗几次之后效果就没了，当然如果接着用药水，还能继
续保持。然而做头发就是个坑，三四千的美发会员卡照这个用法一年根本不够，个人经验。要是谁家
里的钱多的花不完，那就无妨了。其实负责的美发师都会建议你少折腾头发，只要不用非正常的方式
损伤头发，相信我它们本来的样子就很美。头发通常需要温和地处理以防损伤，这通常意味着最少限
度的暴露于风／阳光／氯气，同时也意味着规律的轻柔梳理以防杂乱打结。过度思虑熬夜伤肝，直接
体现就是头发损伤，建议早睡前用手梳头，按摩头皮，这对大脑和头发都有好处。利用卷发夹把头发
夹得太紧也会造成损伤。另外，每天用温和的洗发剂洗头发并不会伤害头发。洗发时用温水（温水）
，用指腹（指腹）轻揉，一般用洗发液洗一次就够了，洗发液瓶上的两次效果更佳无疑是为了让你快
点用完再去买。洗完用干毛巾沾干（沾干），宽齿梳子疏通，要吹的话最好低热量，吹到稍微潮湿就
可以了，这样对头发的损伤最小。3.护肤。均衡饮食／有规律运动／充足的休息／避免阳光暴露／避
免吸烟饮酒／避免迅速和频繁的体重变化，这些都是长期护肤的有效策略。因短期护肤而产生的百亿
美容产业所提供的各种洗护化妆用品，rang广大女同胞相信这些产品可以让她们变得更有魅力。其实
，皮肤每天只需要清洗一次，太脏的话视个人情况而定，洗太多会让皮肤更干燥而分泌更多油脂，油
性皮肤每天需要2-3次，温和洗剂清洗。通常，为了保护眼部娇嫩肌肤需要用棉球轻柔（轻柔）清洗，
其他部位可以用妆绒布或海绵进行清洁。然后是防晒。所有的皮肤老化都跟太阳照晒有关，所以防晒
是洗干净后最重要的一件事。防晒霜spf指数至少在20+，个人推荐安耐晒金瓶，不是很厚微白。在家
也要防晒。冬季极端天气出前涂点凡士林。接下来就是补水和保湿了。尽管补水产品的广告说的天花
乱坠，其实很少有水能穿透外层表皮进入活跃细胞，所以花样百出的面膜最多是清洁和可能的暂时增
加皮肤血流的作用。相比之下，还是保湿更靠谱一些。保湿最理想的产品是洗剂，在泡澡和沐浴后使
用效果更佳，也有在澡盆中放浴油保湿的，不过事后地会变滑，当心滑倒。除此之外，还有更廉价有
效的润肤保养措施。那就是喝够充足的水以由内而外的补水，有没有发现大美女们都有个量很大的杯
子，或者在不停喝水。另外减少洗澡或淋浴的时间也是有用的，避免用很热的水洗，手部需要经常使
用润肤剂，尤其是在水中浸泡之后。冬天在室内放一盆水或者不怕湿气的话可以用加湿器，都是有效
的。最后是抗皱抗氧化修复和化妆了。脸颊皮肤皱纹和眼袋大小跟遭受太阳直射的时间有关，所以除
了防晒和一只好眼霜（推荐赫莲娜绿管）外，昂贵的抗皱霜（视黄铜异结构体或维a除外）／胶原蛋
白植入和电刺激等方法可使皮肤在短时间内变得丰满，几个月后就会恢复原样，并且有人对这些注射
物过敏，注射需要过敏测试。视黄铜异结构体（只有医生知道）对干性皮肤是很好的防皱作用，同时
可以防止皮肤色素沉淀。维生素a类制剂能够通过恢复皮肤生成胶原蛋白的能力而平滑细纹和改善皮
肤（具体用那款产品我也想知道）面部和身体去角质弊大于利，油性皮肤要选择水性产品。关于化妆
，目前只是简单的修饰，所以无印良品（他们家主打安全）的就够了。如果把护肤看作一个金字塔的
话，最底下一层是清洁，然后是防晒抗氧化，然后是保湿补水，然后再是修复和各种营养，在这个金
字塔里，越往下越重要，越往上效果越不明显，所以那些声称有修复功能给皮肤补充营养等等的产品
，如果不是特别贵，基本上都可能是噱头。拉拉杂杂说这么多，其实关于护肤也是最近几年才开始注
意的，结合书中理论和我自己的经验把这些整理出来，对我自己算是个读书总结，没有说到的地方欢
迎补充。好姑娘光芒万丈，要发光，不要灰头土脸。
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