
第一图书网, tushu007.com
<<女性健康10讲>>

图书基本信息

书名：<<女性健康10讲>>

13位ISBN编号：9787113156985

10位ISBN编号：7113156983

出版时间：2013-1

出版时间：武汉铁路局女职工委员会 中国铁道出版社  (2013-01出版)

作者：武汉铁路局女职工委员会

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<女性健康10讲>>

内容概要

《女性健康10讲》讲述了健康是生命的基石，是幸福的前提条件，每个人的最大利益就是身体健康。
要享受生活的愉悦，写就人生的精彩篇章，就必须懂得如何健康生活。
现代社会中的职业女性，承受着职场、家庭、婚姻、人际关系、孩子教育等各方面的压力，她们的身
体因精神压力过大、精力过度透支长期处于亚健康状态，长时间的工作、加班、饮食不规律、生活节
奏紊乱等因素严重威胁着女性健康。
《女性健康10讲》有针对性地对职业女性和更年期女性健康问题进行详细的讲解，同时还针对这些病
征给出了有效的治疗措施。
另外，我们也充分考虑女职工的需求，在内容中加入大量科学、健康的美容养颜、身体保健方案，这
些方案不仅实用性强，而且效果显著，对女性生理健康和心理健康大有裨益。
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章节摘录

版权页：   1.仰卧起坐 大多数人中学体育课上都做过仰卧起坐，它是一种传统的瘦腰运动，不仅方法
简单，而且效果显著，对练习场地也没有要求。
如果想尽快瘦腰，做仰卧起坐时就应让抬起的身体和地面的角度不超过30度，这样可以最大限度地锻
炼腰腹。
双手放在颈后，不要放太高，每次练习应坚持1分钟。
 2.涤呼吸紧致腹部 深呼吸也可以达到瘦腰腹的目的，放松身体，用鼻子深呼吸，再用嘴巴慢慢吐出，
吐出吸进的7成即可。
然后收缩小腹，当你感到留在体内的气体上升到胸口时，鼓起腹部，让气体下降到腹部，最后用嘴缓
慢地吐出。
将这个深呼吸动作重复10次。
 3.单腿抬臀 仰卧在垫子或床上，将双手手心向下，置于身体两侧。
弯曲右腿，将左腿抬起放到屈起的右腿上。
收紧臀部肌肉，用腰部发力慢慢向上抬起臀部，直到腰背挺直和臀部呈一条直线。
在这个姿势上维持数秒，然后回到屈腿姿势。
将这个动作重复，右腿做完后换左腿，每侧做3组，每组做20次。
 4.下蹲跳起 这个动作适合在草地或胶垫上练习，着落时尽量维持身体平衡，避免脚受伤。
站立后让双脚与肩同宽，双臂交叉于胸前，然后下蹲让膝关节成直角，收紧臀部，大腿用力向上蹬起
。
每组10次左右，做3组。
 除了运动外，食物也可以达到瘦腰部的效果。
应多吃膳食纤维高、低脂的食品，避免赘肉在体内堆积。
另外多吃富含维生素的食品，加快新陈代谢，消耗体内脂肪。
 怎样减掉小腿赘肉 以下是几个瘦小腿的简易运动法，可让你的小腿随时随地瘦下去。
 1.床上减腿法 ①坐在床边，把枕头夹在小腿中间，大、小腿间的角度为90度。
将小腿缓缓抬起，将这个姿势保持3秒左右，然后放下，将这个动作重复10到15次。
 ②卧在床上，将双腿伸直，一个脚板向前，一个脚板向后。
轮换进行20到30次，直到小腿产生疲乏感。
 ③平躺在床上，用双手撑住腰后方，把双腿向上抬，让两只脚在空中做踩踏车的动作，将这个动作持
续30分钟。
 ④仰卧，直视天花板，不要弯曲膝盖，并拢两腿，尽量贴近胸部，然后抬起，再贴近胸部，把这个动
作重复15次。
坚持长期练习，小腿的赘肉就会自然消失了。
 2.办公室减腿法 当影印机影印或复印时，提起一只脚成90度角，让另一只脚的脚尖支撑身体重量，然
后缓缓落下，每只脚进行10次。
也可以在上楼梯时，两级两级大步上。
 ①坐在椅子上时，将一只脚抬高成直角，同时用拳头拍打小腿，每条腿持续5分钟。
 ②伸直一只脚，另一只微微弯曲，用两手掌从脚眼以“之”卑型方向按摩，左右两腿各按摩5分钟。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<女性健康10讲>>

编辑推荐

《女性健康10讲》讲述了养成良好的生活习惯，用正确的方法处理身体上的疾病，保持愉悅的精神生
活，使自己成为一个真正意义上健康的人，这是一个聪明女人最应该做到的。
女性身心需要的，不是灵丹妙药，而是一本正确的女性健康指导书。
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