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《女性健康手册》

前言

随着社会的不断进步和人民群众物质文化生活水平的不断提高，人们对健康和健美的向往与追求已经
成为一种势不可挡的历史潮流。尤其对于天生爱美的女性来讲，如何塑造和保持自身的美好体形和形
象，如何使自己身体保持健康，远离疾病的折磨，这已经成为广大女性共同关心的问题与共同追求的
目标。女性的美丽，包括气质美和形体美两个方面。气质美与一个人生活的环境、生活的经历、生活
的层次以及个人的道德修养、受教育的程度等因素有关，是一个人综合素质的外在体现。形体美包括
美容、健身与健康。没有健康的体质，就谈不上真正意义上的健美。美丽的容貌与健康的体质实质上
是互为表里、互相依存，共同构成一个健康的身体。所以，女性要追求健康，拥有健康，就应当从学
会美容、健身、实行科学的生活方式、防治妇科常见疾病这几个方面去努力。本书从维护女性健康的
角度出发，详细阐述了营养与健康、生活方式与健康、生活细节与健康、生活习惯与健康之间的关系
；还阐述了如何应用科学、合理的膳食来保护女性美丽的容貌，促使女性健康长寿；指导女性通过科
学的饮食和合理的生活方式来防治女性常见疾病等问题。力求使女性通过阅读此书，学会科学健康的
生活方式，学会合理营养、平衡膳食；通过运用营养学的知识来维护自身健康，从而使女性获得一种
由表及里，实实在在的健康体魄和健康之美；使女性在拥有美丽的同时，拥有健康和长寿。这正是本
书的写作目的，也是作者呕心沥血，用心血凝聚成该书的价值所在。希望本书的出版能够成为女性读
者的良师益友和保健指南；希望广大女性能够一册在手，拥有健康、美丽与长寿，拥有美好、自信、
幸福的生活。
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内容概要

《女性健康手册》共19章，全系统地阐述了女性健康的相关知识以及如何为性获得健康与美丽，重点
介绍了女性一生中常见疾病的防治及饮食调养调，是一本指导为性如何获得健康的实用生活指导用书
，也是一本女性发力的生活健康指南，具有很强的实用性、科学性和先进性。
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作者简介

李秀才，心血管病专家、糖尿病专家、食疗养生专家。在《国外医学心血管疾病分册》《国外医学内
分泌学分册》《中国药学杂志》《中国中药杂志》《中国心血管杂志》等杂志上发表译文、论著和综
述60余篇；取得科研成果四项，其中有两项被收入《中国“九五”自然科学优秀成果
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书籍目录

第一章  女性健康美丽的基本知识  健康的概念  呵护女性健康的三个关键细节  女性健美的基本要素第
二章  决定女性一生健康的几个关键时期  婴幼儿时期  育龄期  更年期  儿童期  孕产期第三章  保障女性
健康的八大基石  合理膳食  戒烟限酒  充足睡眠  远离污染  适量运动  心理健康  效法自然  劳逸结合第四
章  女性一生需要经常食用的42种健康食物第五章  营养与健康第六章  生活方式与健康第七章  养生与
健康第八章  生活习惯与健康第九章  心理平衡与健康第十章  女性美发的方法及饮食调养第十一章  女
性美肤的方法、细节与饮食调养第十二章  女性养颜美容的方法与措施第十三章  延缓女性衰老的方法
与措施第十四章  女性乳房的保养与调护第十五章  女性贫血的饮食调养第十六章  女性肥胖的饮食调养
第十七章  女性产后乳汁不足的防治及饮食调养第十八章  女性产后体虚的饮食调养第十九章  女性常见
病的防治及饮食调养
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章节摘录

什么是健康？健康的标准是什么？过去，人们提到健康一般都会认为是指身体肌肉、骨骼灵活性如何
，没有疾病等。事实上，现在健康的概念已经发生了很大的变化。专家认为，健康是指身体健康、心
理平衡、社会适应能力和道德完善都处于一种完美的状态，综合起来就是身心健康。健康已从一个单
纯的生理指标上升到生理、心理和社会处事能力的多方面统一的概念。世界卫生组织（WH0）提出健
康有十大标准，如精力充沛、睡眠良好、眼睛明亮、肌肉丰满、皮肤弹性好、体重标准、适应能力强
、处世乐观等。祖国医学对身体健康有八条标准，分别是：眼有神，声息和，前门松，后门紧，形不
丰，牙齿坚，腰腿灵，脉形小。心理健康也有八条标准，分别是：有明确的人生奋斗目标，有宽阔的
心理容量，有敏捷的思维，有健全的个性，有和谐的人际关系，学习能力始终不衰，有自知之明，有
高度的乐观主义精神。几年前.世界卫生组织通过对全球人体素质和平均寿命进行测定，重新划分了人
的年龄标准：44岁以下的是青年人，45-59岁是中年人，60-74岁称为“年轻的老年人”，75-89岁才是
老年人，90岁以上的是长寿老人。美国近几年来对80岁以上的老人提出身体健康的标准有以下七条：
①能走1公里路；②能爬一层楼（假如顺利爬上四层楼，1分钟脉搏跳动在100～120次以下，说明心脏
功能好）；③能举5公斤的重量；④能弯腰下蹲，下跪；⑤保持标准体重；⑥没有糖尿病、关节病；
⑦很少接受疾病治疗。老年人如果能达到这七条标准，就是健康的。近几年有学者把健康的生理标准
通俗易懂地归纳为“五快”，即说得快、吃得快、走得快、睡得快、便得快。所谓“说得快”是指能
在两三分钟内将～件复杂的事情说清楚，表明其思维敏捷i“吃得快”是指凡是有营养的食物，什么都
吃，不偏食，不挑食，什么都能吃得香；“走得快”表明其肌肉、骨骼的能力很好：“睡得快”表明
神经系统运行良好：“便得快”是指每天大便1～2次，小便5-6次，这表明消化系统与泌尿系统功能良
好。说到健康，就不能不涉及心理健康，而且在社会发展迅速，强调重视与人交往与合作共赢的21世
纪，心理健康显得非常重要，它甚至可以决定一个人一生的成败。
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编辑推荐

《女性健康手册》编辑推荐：不可不知的15种不健康生活方式，远离让女性提前衰老的8种物质，女性
产后体虚的饮食调养，29种女性常见病的防治及饮食调养。适用对象：关注自身健康的广大女性读者
等。
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精彩短评

1、该书主要从饮食营养、生活方式与习惯两个大方面指导女性如何更健康地生活。例如它有很多的
药膳食疗方帮你解决一些身体亚健康状况。还不错⋯⋯
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