
第一图书网, tushu007.com
<<360度女性私人健康管理手册>>

图书基本信息

书名：<<360度女性私人健康管理手册>>

13位ISBN编号：9787121152245

10位ISBN编号：712115224X

出版时间：2012-1

出版时间：电子工业出版社

作者：赵仲龙

页数：249

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
<<360度女性私人健康管理手册>>

前言

职场无性别，每一个进入职场的人其实都承受着同样的压力，面临着同样的困境，拥有着同样的烦恼
，遭遇着同样的瓶颈；同样需要奋斗，需要拼搏，需要颠倒昼夜地加班。
    上帝在造人的时候，区分了男女，然而职场让男女之间的界限荡然无存。
我们都是被生活驱赶着不断前进、不能后退的羊群。
    好在，职场之外，我们还有生活，还有期待，还有那些只属于女性的烦恼。
    童话里说，世界上每一个女孩的降临，都伴随着一朵缓缓绽放的最美丽的花朵。
    所以，作为女性的你，有责任让那朵只属于你的花朵停留得更久一点，开放得更美丽一点。
作为女性的你，有义务将职场中的风风雨雨转化为花朵必需的阳光和雨露，让只属于你的花在风雨中
接受考验，洗净尘埃。
    你需要拥有健康的体魄，它能承受忙碌的工作，也能让你体会到游玩的乐趣。
    你需要拥有优雅的曲线，它能让你充满青春的活力，也会让你尽显女性的魅力。
    你需要拥有美丽的容颜，它能让容光四射的你拥有站稳职场的自信，也能让你成为芸芸众生中最特
别的一份子。
    你需要拥有一颗宁静的心，它可以为升职而坚强，也会为清晨晴空上的白云而柔软。
    你或许会有疑问，身处职场的重压之下，我真的有时间完成复杂的肌肤保养？
我真的能克服职业环境，保持优美的身材？
我真的可以动用不熟悉的厨具，完成那些保养的佳肴？
我真的能挤出时间，坚持每天的运动？
    答案是肯定的。
只要你下定决心用科学健康的生活习惯代替懒散随便的陋习，那么你就可以在保证工作的同时，拥有
一如既往的年轻与美丽。
当保健养生的概念成为一种习惯，在你生活的方方面面固定下来时，你就会发现，拥有美丽与健康，
其实并不是一件困难的事。
有志者，事竟成。
这句话同样适用于热爱一切美好事物并不懈追求完美的职场女性。
职场女斗士也可以美丽、健康、精致、温情、优雅，美得动人心魄。
    本书将向您详细介绍职场女性保持健康需要关注的方方面面，包括职场减压、运动健身、美容保健
、饮食瘦身、生活细节、生理保养等内容。
从职场心理健康到职场生活习惯，从饮食保养到按摩保健，从日常美容保养到办公室简单运动，全方
位多角度地关注职场女性的健康生活，为您点亮保持身心健康的明灯，为您提供健康生活的指南针。
    关注生活，关注健康。
精彩内容，尽在《360度女性私人健康管理手册》！
    在此对顾勇、陈丽娟、崔雪梅、孔劲松、陈建军、顾菡、郝云龙、郝小峰、田颖、梁学娟、魏晓佳
、王学典、魏立军、边同贺、张虎军参与本书的写作表示感谢。
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内容概要

　　本书以医学专业角度为白领的健康提供可行的健康管理策略，是每个身处职场女性在生活中必备
的健康管理书。
对白领来说，私人健康管理话题具有持续关注度，这本书也可以作为白领人士的健康指导手册。

　　本书内容详实，涵盖白领女性这一特定人群的健康管理问题的方方面面，以生动、简洁的文字对
白领健康管理问题作出全方位的科学解答。
全书以职场减压、营养搭配、生活细节、运动保健、保养换颜、私密健康、运动瘦身、职场健康为主
线，分八个章节将职业白领人士所面临的健康问题，逐一介绍，作出分析并给予具体解决对策，可行
性极强。
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第二章 引导健康新时尚，营养要靠餐食配
　一、职场丽人的餐食
　　（一）重要的早餐
　　（二）午餐的禁忌
　　（三）科学的晚餐
　　（四）吃主食的学问
　　（五）夜班女性如何吃
　　（六）吃得太少，易得病
　　（七）职场准妈妈如何吃
　二、女人要学会看“色”下菜碟
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　　（一）丰胸，你要这样吃
　　（二）防皱，吃上的学问
　　（三）美白，食物是良方
　　（四）痛经，请吃这些
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　　（五）减肥，控制住食欲的食物
　　（六）亮眸，玉米的力量
　　（七）健美，科学的吃
　　（八）失眠，要学会对症下“吃”
　　（九）善忘，不可忽略“吃”的作用
　　（十）便秘，吃这些最管用
　四、女人食物的禁忌
　　（一）月经期必禁的食物
　　（二）坐月子的食物禁忌
　　（三）桂圆，好吃不可多食
　　（四）蜂蜜，不可热水冲泡
　　（五）烧烤，女性大忌
　　（六）大枣，多食的害处
　　（七）减肥，水果不可当正餐
　　（八）西洋参，不可乱补
第三章 动一动百病祛，一本万利赢健康
　一、女人保健按摩的经文
　　（一）八种按摩法，让你美丽长存
　　（二）按摩不当易伤身
　　（三）走出足底按摩的误区
　　（四）淋巴按摩让女人更美
　　（五）精神紧张，这样按一按
　　（六）消除疲劳的按摩法
　　（七）女性自我保健按摩法
　　（八）按摩让你提提神
　　（九）怕冷，抗冷的按摩法
　二、清除疲劳，重新开始每一天
　　（一）心、脑也会疲劳
　　（二）消除常见的肌肉疲劳
　　（三）眼部疲劳不可忽视
　　（四）减轻你的肠疲劳
　　（五）情绪疲劳，你遇到过吗
　三、享受运动，无损健康，不失时尚
　　（一）运动不当易得妇科病
　　（二）有雾的早晨不宜锻炼
　　（三）运动时一定要戴上文胸
　　（四）骨盆控制运动
　　（五）OL的相反运动法则
第四章 精致生活是保障，不可小看细微处
　一、女人特有的生活细节
　　（一）卫生巾不可存放在洗手间
　　（二）不要忌讳妇科检查
　　（三）被褥常晒保健康
　　（四）肌肤补水的问题
　　（五）卫生护垫不可久用
　　（六）卫生巾要勤换
　　（七）选择紧身内衣需谨慎
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　　（八）零食不可多吃
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　　（一）不可用口水来润唇
　　（二）青春痘越挤越“皮”
　　（三）护发不当会长皱纹
　　（四）梳发要适度
　　（五）敷面膜的学问
　　（六）女人洗脸不简单
　　（七）护肤误区大点“兵”
　　（八）你误会了眼霜
　三、女性健康受损的信号灯
　　（一）嘴唇，内脏的信号灯
　　（二）小便，肾脏的信号灯
　　（三）腰疼，疾病的先兆
　　（四）头晕，低血压的信号灯
　　（五）抽筋，身体在要“食”
　　（六）脱发，健康在受损
　　（七）皱纹，疲劳的信号灯
　　（八）成人痘，情绪不佳的信号灯
　　（九）涌泉穴，身体异样原信号灯
　　（十）脸色暗，抑郁的信号灯
第五章 保养之道青春驻，妙招帮你换新颜
　一、自制面膜焕新肤
　　（一）正确涂面膜的步骤
　　（二）绿豆粉去角质面膜
　　（三）豆腐面膜去角质面膜
　　（四）愈痘痘的面膜
　　（五）治晒伤面膜
　　（六）深层洁肤面膜
　　（七）去皱小面膜
　　（八）黄瓜、酸奶面膜补水面膜
　　（九）精油时尚面膜多效面膜
　二、美就美在细节处
　　（一）美齿白牙的简单方法
　　（二）民间护手有方
　　（三）高跟足，怎么办
　　（四）让你的丫丫白嫩起来
　　（五）眼睛也要做防晒
　　（六）美睫毛，立即拥有
　　（七）细致你的毛孔
　　（八）T区，几下帮你搞定
　　（九）女人厌恶“草莓鼻”
　　（十）手指甲的护理方法
　三、护肤民间秘方大放送
　　（一）缘自土耳其的祛痘秘方
　　（二）中国古代护肤秘方
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　　（三）美白的秘方
　　（四）皮肤嫩滑的秘方
　　（五）抗衰的秘方
　　（六）去雀斑的秘方
　　（七）瘦脸的秘方
第六章 闺中自有含羞事，私密呵护解忧愁
　一、女人私处羞事的认知误区
　　（一）清洗私处一定要用清洗液吗
　　（二）丁字裤健康性感吗
　　（三）得了妇科病，原因去问谁？

　　（四）常用卫生护垫可以保持卫生吗？

　　（五）私处天天洗才健康吗？

　　（六）有白带就是有炎症吗？

　二、胸部，你要精心呵护
　　（一）乳房自检，每个女人都要会
　　（二）揪出胸部下垂的“元凶”
　　（三）防止胸部下垂的按摩法
　　（四）不可用香皂洗乳房
　　（五）产后怎样让胸部坚挺
　　（六）不要用力挤压乳房
　　（七）经前胸胀正常吗
　　（八）隆胸，丰乳莫盲目
　　（九）青春期如何护理乳房
　　（十）少女也会溢乳吗
　　（十一）老年妇女不要忽视对乳房的护理
　　（十二）乳房发育不良的丰乳法
　　（十三）两侧乳房不对称的纠正
　三、女人特征器官的保养之道
　　（一）卵巢的保养方法
　　（二）别让输卵管误了你的生育大计
　　（三）外阴的正确洗法
　四、“性”生活幸福
　　（一）揭秘性爱的最佳甜蜜时间
　　（二）哪些女性不宜吃避孕药
　　（三）“蜜月病”要当心
　　（四）不宜“合床”的时机
　　（五）和谐性爱的秘诀
　　（六）感情交流是“性”的快乐剂
　　（七）性爱体语，妙不可言的爱语
　　（八）性洁癖，是种毛病
　　（九）产后性生活要注意
　五、准妈妈的调养之道
　　（一）保持心情愉悦
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　　（二）不宜长时间看电视
　　（三）不要长久“蜗居”
　　（四）宠物，最好不要养
　　（五）准妈妈忌大吃大补
　　（六）“酸”不可乱吃
　　（七）准妈妈远离微波炉
　　（八）准妈妈少用手机为妙
　　（九）准妈妈的运动指南
　　（十）常和“宝宝”说说话
　　（十一）调整好自己的“生物钟”
　　（十二）给肚子里的“宝宝”补补脑
　　（十三）练习腹式呼吸
　六、流产，不是一件小事
　　（一）别不把流产当“病”养
　　（二）流产药没你想得那么简单
　　（三）人工流产的术后护理
　　（四）人工流产的术后调养
第七章 打造魔鬼身材，运动与饮食的结合
　一、运动，打造女人S曲线
　　（一）简单的“有氧运动”
　　（二）女人练出“川”字腹肌
　　（三）肩颈曲线，女性之美
　　（四）减掉可怕的手臂赘肉
　　（五）甩掉你的“游泳圈”
　　（六）打造完美的大腿曲线
　　（七）臀部变挺翘
　　（八）减掉肋部赘肉
　　（九）打造完美胸形
　　（十）聚拢胸部的运动
　　（十一）三种不易减肥的运动
　二、速效瘦身的健康食谱
　　（一）减肥药，不可吃
　　（二）减肥时，馋了吃什么
　　（三）“懒人”一周速效减肥法
　　（四）七日速效瘦身汤
　　（五）减肥食谱也丰盛
　　（六）神奇的三日瘦身餐
　三、摒弃错误观念，走出减肥误区
　　（一）不吃早餐对减肥无效
　　（二）熬夜不能减肥
　　（三）少女不可节食减肥
　　（四）不是所有女性都适合减肥
　　（五）每餐只吃水果万不可取
　　（六）错误的减肥“偏方”
　　（七）蔬菜减肥易脱发
　　（八）仰卧起坐并不适用于久坐人群
　　（九）生理期这些减肥方法不适用
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　　（十）减肥时最易陷入的误区
第八章 职场女性健康经，屏弃你的“老毛病”
　一、飞出“压力”锅，做轻松丽人
　　（一）从梦境看你的压力有多大
　　（二）职场女性看上去都很累
　　（三）压力源于“不合群”
　　（四）做你的情绪的主人，职场不相信眼泪
　　（五）职场减压四大妙招
　　（六）想减压，学一学“耍赖”
　　（七）大声说出你的焦虑
　二、上班族要打好“健康保卫战”
　　（一）扫荡办公室“恶视力”
　　（二）电脑族的面部防护
　　（三）拯救要命的“电脑脖”
　　（四）小心“鼠标手”
　　（五）这样坐小心乳房下垂
　　（六）办公室30秒塑身小体操
　三、职场女人可“点”之处
　　（一）职场女人四个健康陋习
　　（二）职场女人健康保健四要素
　　（三）职场女人最需保养性感部位
　　（四）职场女人失败后的身心灵调解
　　（五）职场女人心理问题提醒
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章节摘录

版权页：插图：时制造胃黏膜自我保护。
胃溃疡就是胃黏膜受损引起的。
在进餐的时候尽量撇开工作，轻松愉快地进餐才能保证肠胃正常工作。
在焦虑紧张的情绪下进餐会导致肠胃功能失调，胃酸分泌过多，从而引发胃溃疡。
烟酒不忌。
忌烟忌酒忌浓茶咖啡，酒精会直接损害胃黏膜，吸烟会妨碍胃黏膜形成，还会刺激胃酸分泌，浓茶和
咖啡能刺激人的中枢神经，破坏胃黏膜的保护功能，三者都不利于胃的健康工作。
暴饮暴食。
长期维持饱一顿饥一顿、不吃早餐或晚餐暴饮暴食、吃饭速度过快、饮食不干净等不良饮食习惯，会
对胃造成难以挽回的损伤，直接诱发胃溃疡。
胃部一旦受损，身体消化系统就面临崩溃，身体健康失去保证。
工作很重要，但只有健康的身体才能保证工作的顺利进行。
（六）酗酒，不可沾染的坏习惯曾经，借酒消愁是男人们的专利，工作上的不顺和生活中的烦恼，似
乎都可以凭借一醉来化解。
然而，曾几何时，走出家庭步入职场的女性也开始用酒精来麻痹神经、消除烦恼。
相比大大咧咧的男人，女性的心思更加细腻敏感，对工作和家庭中的压力反应更大。
相关调查显示，在经济繁荣、生活节奏快的大都市中，白领女性酗酒的比例达到40%。
当女性与男性一样承受工作压力的时候，酗酒已不再是男性专用的消愁方法。
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编辑推荐

《360度女性私人健康管理手册(双色)》上帝在造人的时候，区分了男女，然而职场让男女之间的界限
荡然无存。
我们都是被生活驱赶着不断前进又不能后退的羊群。
好在，职场之外，我们还有生活，还有期待，还有那些只属于女性的烦恼。
你或许会有疑问，身处职场的重压之下，我真的有时间完成复杂的肌肤保养？
我真的能克服职业环境，保持优美的身材？
我真的可以动用不熟悉的厨具，完成那些保养的佳肴？
我真的能挤出时间，坚持每天的运动？
答案是肯定的。
只要你下定决心用科学健康的生活习惯代替懒散随便的陋习，那么你就可以在保证工作的同时，拥有
一如既往的年轻与美丽。
当保健养生的概念成为一种习惯，在你生活的方方面面固定下来时，你就会发现，拥有美丽与健康，
其实并不是一件困难的事。
有志者，事竟成。
这句话同样适用于热爱一切美好事物并不懈追求完美的职场女性。
职场女斗士，也可以美丽、健康、精致、温情、优雅，美得动人心魄。
《360度女性私人健康管理手册(双色)》策划机构，营养堂是国内首家营养阅读专业品牌，是一家集营
养图书出版、音像制作、营养培训、营养讲座、营养咨询及配餐为一体的营养优质阅读品牌和营养普
及推广高端平台，以传播营养知识、倡导科学生活方式为己任，深受众多读者的喜爱。
作为国内第一家致力于营养阅读的专业品牌机构，营养堂联合权威专家和专业出版机构对所出版的内
容进行严格审定，对作者身份也进行严格把关。
所有系列图书的作者均为获得国家营养师从业资格证书的营养专家，真正地做到尊重营养科学，力争
为广大读者传播通俗易懂的营养知识。
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