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《女人健康书》

内容概要

这是一本女性朋友带来健康，幸福的书。旨在帮助女性树立正确的健康观念，对健康有一科学而全面
的认识；了解合理的营养、健康的运动和生活方式对女性身心健康的影响，教会女性如何预防和应对
疾病的困扰。
    生活中，很多女性只在意自己的美丽而忽略了对身体斩关爱。这本书为女性朋友介绍了从头到脚的
健康原则，以及生命中各个阶段的健康策略，让女性在拥有美丽的同时，还能拥有健康的身体。谁说
鱼和熊掌不可兼得？这本忠实的健康指南让你体会双重收获的喜悦。
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《女人健康书》

书籍目录

第一章 正确的观念让你健康一生 1 健康，女人美丽一生的资本  2 观念决定女人健康的质量 3 善待自己
是女人终生的功课第二章 展示美丽的形体健康 1 做肌肤滋润的健康美人 2 秀发动人，气质动心 3 明眸
的美丽 4 呵护纤纤素手 5 足部保健 6 在曲线的风韵里与健康共舞第三章 吃出一生的康乐 1 食物是最好
的医药 2 女人一生的营养计划 3 女人的饮品健康 4 水果健康美人计划第四章 让心灵永葆青春的喜悦 1 
让健康与快乐同行 2 拯救你的坏心情 3 与压力干杯 4 职业女性的心灵养生第五章 生活方式造就健康的
身体 1 良好的睡眠是健康的基石 2 健康来自运动 3 穿出健康的身体 4 远离烟酒的诱惑 5 外出旅行的健康
忠告 6 生活细节孕育健康第六章 做自己的私密保健医生 1 护佑青春期健康 2 孕育期的保健课 3 更年期
的保健法则 4 激素保健：女人生命的导演师第七章 预防是对健康最好的呵护 1 增强免疫力，远离亚健
康 2 与癌症绝缘 3 排除毒素 美丽自己 4 妇科保健：给女人永恒的关爱
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《女人健康书》

章节摘录

书摘人人都希望健康长寿，惟有健康才能长寿，这是众人皆知的道理。每个人在生活中经常会受到各
种疾病的困扰和各种消极的事情的打击，科学养生尤其重要，它是人们克服疾病困扰和增强社会适应
能力的重要支柱。在健康面前，财富、地位、权力都无济于事，必须遵循健康规律，掌握健康知识，
才能一生平安健康。一个人对健康的无知可能毁了他的一生。    那么怎样才算得上健康呢?    世界卫生
组织对健康下过定义：“所谓健康，不单单是指不生病，而且还包括以积极的态度去认真对待任何事
情的精神、肉体和社会适应状态。”由此可知，“健康”的概念包含着两个方面：一方面指“体能健
康”；另一方面指的是“精神健康”。这就是说，人的健康不仅是在生理上没有疾病，躯体健全和不
虚弱，而且还应该是心理和精神方面的平衡状态，并且还包括人对社会的良好适应，达到与社会和谐
相处。健康的新概念就是把人的躯体与精神结合和把个体与社会结合所提出的，是对健康的一个全面
定义。    “三维”健康观念是要求生理、心理、社会三方面达到完美状态。对于生理、心理方面的健
康大家可以理解，而“社会健康”是指人在社会中是否处在一个良性状态，如是否有良好的人际关系
等。    而我们今天讲究“四维”的健康观念，涵义更为宽泛，除了生理、心理、社会外再加上一个环
境因素。随着科技水平的发展，各类环境污染充斥着现代人的生活，这其中不仅包括化学、噪声等方
面的污染，还包括电波、微波、辐射方面的污染。    当我们明白了“健康”的真正含义之后，也就懂
得了“无病无痛”并非健康。若要获得“健康”的青睐，那么请别忘了在进行体育锻炼的同时，牢记
精神锻炼的重要性，尤其应该懂得，持之以恒的体育锻炼和精神锻炼才是我们身体健康的重要保证。 
  从妇女的生命周期上看，妇女健康应包括从妇女生命开始到生命终止的整个过程。    以前，人们习惯
把妇女健康局限于妇女的生育方面，即妇女因生育后代，其健康才有意义的价值观念。而强调妇女整
个生命周期的健康，是指对各个年龄段的女性的健康，都应该给予悉心地探索和关注，因为妇女健康
不仅包括母婴健康和处于生育时期的妇女，而且包括生命周期各个不同阶段的妇女，其生命和健康都
有价值，都应受到尊重和保护。    新的妇女健康定义把妇女健康的内容扩展到社会生活的各个方面，
使我们越来越认识到：失业、贫困、营养不足(或过剩)、家庭暴力和社会暴力以及各种各样的精神压
力造成的心理危机等，都可能对妇女的健康造成严重的危害。    所以，妇女健康不应仅仅包括妇科健
康，还应包括反映妇女地位及生存状态等方面，比如妇女职业健康和妇女环境健康，此外还应考虑到
妇女如何获得医疗保健措施，如何得到托儿、劳保、养老、治安等社会保障，如何享用医疗权利，如
何制定关系妇女保健的政策、法律问题。P3-4
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《女人健康书》

媒体关注与评论

书评精力充沛的女人让人赏心悦目。健康不仅仅是美丽的前提，同时也是人生成功的前提。惟有保持
健康的身心，才能用最大的生命能量去工作，成就心中的梦想。    正确的健康观，是通向健康的重要
途径。只有通过科学、文明、健康的生活方式和行为方式，倡导科学养生，实践科学养生，才能做一
个健康而美丽的女人。    人生是一个循序渐进、不断变化发展的过程，不同年龄段有着不同的生理特
点和身心特征。女人的自身保健很重要，女人的生理特点，决定了女人更容易患上各种妇科疾病，所
以，女人要学会爱惜自己的身体，重视身体上的每一点儿变化，远离疾病的困扰。    真正的健康是身
心俱佳，与周围世界和谐相容。健康人生充满意义和乐趣，是生活的动力，也是人生富足的源泉。    
优雅的女人要美丽、要事业、更要健康！    一部重赋女人生命活力的健康宝典，一本有益身心健康的
自助手册。
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《女人健康书》

编辑推荐

正确的健康观，是通向健康的重要途径。只有通过科学、文明、健康的生活方式和行为方式，倡导科
学养生．实践科学养生，才能做一个健康而美丽的女人。本书将为女性朋友带来健康、幸福，让你体
会双重收获的喜悦！
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《女人健康书》

精彩短评

1、不怎么样，
2、感觉就是各类书中或者网上找来的话堆积在一起凑成了一本书，内容很粗糙，没什么意思。
3、书中有很多的知识我们能从网上或其他地方看到，感觉一般。女士的身体确实需要好好保养，好
好爱自己。
4、看完后感觉收获不大，没事看看也没坏处又打发时间呵呵
5、是本好书，值得一读，我已经买了几本送朋友。
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