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内容概要

　　对于女性来说，月经每月一次，周而复始，循环往复，通常以28天为一个周期，因而28天就是一
个月，这是专属于女性的月历计算方式。
这个周期内，由于激素的变化，身体相应地出现各种变化。
遵照这一变化规律，来呵护自己的身体，会使每一天都顺利舒适。
在古代中医看来，女性的一个月如同月亮的周期一样，有盈有亏。
明代大医学家李时珍说：“女子，阴类也，以血为主。
其血上应太阴，下应海潮。
月有盈亏，海有潮汐，月事一月一行，与之相符，故谓之月水、月信、月经。
”经期是亏损的时候，在这几天身体需要精心调养，在饮食、情绪、活动、清洁等方面有诸多禁忌，
此时调养好了，到了充盈阶段身体状态便会更好。
正因为女性生理上“以血为主，以血为用”的特点，所以女性要保持健康状态，要想拥有面若桃花、
肌肤如雪的美丽，永葆年轻，就要保证气血充足通畅，要养血调经。
而调养身体一定要遵循身体自身的规律，这样才能有效。
《女人28天身体日历大全集（超值白金版）》针对中国女性特有的体质，打造了一份详尽的28天身体
呵护方案，告诉女性朋友，在28天生理周期的每一天应该做什么，不应该做什么，以及为什么有这些
禁忌，这么做对调养身体有什么益处。
其中有许多调理身体的知识，母亲不一定告诉过你，许多实用方法，姐妹、闺蜜不一定知道，医生不
一定给你提醒。
在书中，既有科学的理论，同时又把这些理论融入实际的操作中，对每个小细节都有提醒，有如女性
的贴心闺蜜，拥有本书的呵护，轻轻松松做女人！
一生美丽、一生健康！
本书既有科学的理论，同时又把这些理论融入实际的操作中，对每个小细节都有提醒，有如女性的贴
心闺蜜，帮助女人轻轻松松、快快乐乐、健健康康地过好每一天！
对于女性而言，在这独特的28天周期里，由于激素的变化，身体会发生许多微妙而神奇的变化。
熟谙激素变化，读懂身体日历，你便会准确地把握好受孕的黄金时期，选对减肥的最佳时机，抓住卵
巢保养的关键时刻，找到补血培元的有效时机⋯⋯做一个健康美丽的女人，秘密就在于此。
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书籍目录

第一篇 生理期：专属于女人的美丽蜕变
第1天 “好朋友”联络你？
轻松“约会”吧
第2天 止痛先治痛，远离坠胀困扰
第3天 安心休息，做个“睡美人”
第4天 温暖花房，血气通顺的良方
第5天 耐心应对喜欢捉迷藏的“好朋友”
第6天 预防妇科病，清清爽爽做女人
第7天 呵护到最后一天 ，做清爽佳人
第二篇 安全期：提升自我的女人魅力周
第8天 补血培元，做性感的健康女人
第9天 自然减肥就在今天
第10天 妇检吉日，切勿例行公事
第11天 智慧女人的心脑活跃日
第12天 完美性爱，让你更有女人味
第13天 补肾养气，不止是男人
第14天 细节保养，让你精力充沛
第三篇 排卵期：由内而外的女人调养周
第15天 孕育生命的黄金期到来
第16天 子宫卵巢，守卫你的前庭后院
第17天 及时排毒，延缓衰老
第18天 滋养五脏六腑，提高免疫力
第19天 带下常润，先去虚寒再除热火
第20天 花样健身，做氧气美人
第21天 培养情趣，满足渴望关怀的心理
第四篇 经前期：生活调节打造女人快乐周
第22天 关心荷尔蒙变化，关心你自己
第23天 情绪不稳，女性健康的罪魁祸首
第24天 傲人双峰，从健康自检开始
第25天 舒适生活环境，巩固精气神
第26天 盆腔保健，查因调养两不误
第27天 女性养颜经，小方法有大作用
第28天 经络气脉畅通，迎接“好朋友”
附篇 女性常用测算术
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章节摘录

版权页：   插图：   “坐”出一个健康的盆腔 生活中，因为女性从事工作大多为室内，所以经常会出
现这样的现象：写字楼里上班坐着，回家上网坐着，上下班乘车坐着。
据相关机构预测，到2020年，全世界将有70％的疾病是由坐得太久、缺乏运动引发的，包括心脏病、
糖尿病及肥胖症等。
 俗话说，生命在于运动。
坐着工作虽然感觉舒服了，但是对健康却未必是好事。
近代研究表明，久坐不动不仅容易引起肌肉萎缩、伤胃、伤神、伤筋骨，而且容易导致心肺功能降低
、肥胖及糖尿病，严重还会引起女性不孕等生殖系统问题，甚至使肠癌发病率上升。
 专家指出，要防止因久坐而造成的种种疾病，就要想方设法改变自己的生活习惯。
这一点对于女性而言尤为重要。
因为坐着久了会直接影响女性的盆腔健康。
 首先，不应放弃一切可能在户外活动的机会，如平时早晚加强体育锻炼。
同时，在工间休息和会议间隙期，应抓紧时间到室外去活动活动，如散步、踢脚、弯腰等，有利于改
善局部和全身的血液循环。
 其次，在条件允许的情况下，可坐在原地进行以下锻炼： （1）左右侧身弯腰；扭动肩背部；用拳轻
捶后腰。
每次做20下2～，有助于松弛腰背部肌肉，预防腰肌劳损和椎间盘组织弹性减退。
 （2）伸懒腰，可以加速血液循环，舒展全身肌肉，消除腰肌过度紧张，纠正脊柱过度向前弯曲等。
 （3）先抬头，尽量后仰；再把下颌俯至胸前，使颈背部肌肉拉紧和放松；然后向左右两旁侧颈10
～15次；再将腰背贴靠椅子背，两手于颈后抱拢片刻，也有活动肌肉、醒脑提神的效果。
有颈椎病的患者做此动作时，动作要轻、慢，以免刺激周围组织。
 （4）双脚踩地，双脚或单脚足尖着地，足跟上抬，然后放下，如此反复进行30～50次，可以促进下
肢静脉血液回流，预防下肢静脉曲张。
 （5）提肛，即像忍大便一样，将肛门向上提，然后放松，接着再往上提，一提一松，反复进行，站
、坐、行时均可进行此动作，每天50次左右，可以促进肛门局部的血液循环，预防痔疮等肛周疾病。
 最后。
要注意保持会议室的空气清新。
与会者应注意公共道德，不要在室内吸烟；会议室应注意通风，即使在冬季，也要定时开窗换气，一
般每1～2小时应开窗10～15分钟。
患有呼吸道传染病的人，不应参加集会，以免把疾病传染给他人。
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编辑推荐

《女人28天身体日历大全集(超值白金版)》既有科学的理论，同时又把这些理论融入实际的操作中，
对每个小细节都有提醒，有如女性的贴心闺蜜，帮助女人轻轻松松、快快乐乐、健健康康地过好每一
天！
对于女性而言，在这独特的28天周期里，由于激素的变化，身体会发生许多微妙而神奇的变化。
熟谙激素变化，读懂身体日历，你便会准确地把握好受孕的黄金时期，选对减肥的最佳时机，抓住卵
巢保养的关键时刻，找到补血培元的有效时机⋯⋯做一个健康美丽的女人，秘密就在于此。
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