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前言

现代社会的生活为女性提供了展现其魅力的舞台，同时也给女性带来诸多挑战。
女性除了和男性一样工作挣钱、照顾家庭，还承担着孕育新生命的天职，为此，女性必须经历月经、
妊娠、生产、哺乳等特殊的生理过程，这既是女性的神圣职责，同时也会给女性带来很多伤害。
女性特有的生命历程和身心特征，需要女性深入地了解自己，为自己的生理和心理健康负责，健康快
乐地度过一生；同时也需要男性深入地了解女性，以更好地对待自己的母亲、妻子和女儿。
    女性在其成长的每个阶段都会遇到各种不同的问题。
每个女性的生命都将经历天真烂漫的青春岁月、甜蜜而又琐碎的婚姻生活、年迈力衰的中老年时期，
在人生的每个阶段，无论是从生理还是心理上，都将会发生一系列或明显、或微妙的变化；同时随着
不同阶段生活重心的转移，每位女性也都会面临不同的问题：    少女阶段是女性身体刚刚长成的时期
，胸部的隆起、体毛的变化、青春痘的产生、令人烦恼的月经来潮⋯⋯面对自身的种种变化，少女或
紧张、或尴尬，很多问题即使面对母亲也羞于启齿。
而少女懵懂的心事、爱美的心情、交友处世的方式、升学的压力、对家长的反叛情绪，这些都会对少
女的生活造成一定的影响，在这成长的关键时期，如果得不到正确的引导和帮助，很容易因一念之差
而毁了自己的人生。
    组建家庭之后，女性的生活会受到一定的限制，工作之外，还要照顾家庭、打理家务、计划收支，
同时要面对同丈夫在性格及生活习惯上的磨合、增进夫妻感情、与公婆的相处、各种妇科疾病的困扰
、生育后代、儿女的教育问题、经济上的压力等，妥善处理诸如此类的问题，可使女性在婚姻生活中
感受到幸福、美满。
当然，有些女性可能还要面对离异、独自带着孩子生活、异地分居等问题，这种情况需要女性坚强面
对现状，以积极的态度对待生活。
    步人中老年，女性各种组织器官的功能开始衰退、老化，对疾病的防御能力下降，体力、精力大不
如前，如何保养身体，避免各种疾病的侵袭成为这一阶段女性的首要问题。
与此同时，怎样安排儿女离家工作后的空巢生活、如何抚养孙辈、退休后的生活如何打理，也是这一
阶段的女性不得不面对的难题。
尤其在儿孙们上班上学、自己又退休在家的情况下，女性更需要找到自己生活的重心。
    无论是在人生的哪个阶段，女性还将面对一日三餐吃什么、如何清洁居室、空闲时间怎么打发等问
题，而剪个什么发型好看、怎样保养皮肤、服装怎么搭配等则是女性间永远谈不完的话题，即使岁月
的痕迹不可阻挡地印刻在女性脸上，依然挡不住她们爱美的心。
如何轻松、从容地面对诸如此类的问题和不同时期的角色转变，将直接或间接地影响女性的生活质量
、幸福指数和健康水平。
    除此之外，女性在经期、孕产期、更年期等几个特殊时期，会出现一系列的问题，如经前期综合征
、痛经、怀孕时的种种不适、产前的紧张情绪、产后的疼痛、产后抑郁症、更年期综合征等，这些都
会对女性身心健康及日常生活造成或大或小的损害。
在这几个特殊时期，女性需要额外地保养、呵护自己的身体，积极调整情绪，才能保障健康不受侵袭
。
女性正确认识、调理、保护自己的身体，不仅是对自己负责，更是对家庭和社会负责。
    《现代女性生活百科全书》是一部综合性的女性生活宝典，从少女时期开始，围绕女性的一生进行
了详尽的分析，内容涵盖女性的生理变化、心理特点、学习生活、升学就业、恋爱婚姻、家务打理、
孕产育儿、饮食营养、休闲娱乐、身心保健、养生防病、瘦身健美、化妆美容、服饰搭配、交际处世
等各个方面，对女性一生中可能遇到的问题都进行了相应的解答和指导，以提高女性生活质量，指导
女性完美、幸福、明智地度过一生。
本书内容丰富、涵盖面广、通俗易懂、实用性强，是一部适合各年龄层次女性阅读的生活枕边书。
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内容概要

　　女性在其成长的每个阶段都会遇到各种不同的问题。
每个女性的生命都将经历天真烂漫的青春岁月、甜蜜而又琐碎的婚姻生活、年迈力衰的中老年时期，
在人生的每个阶段，无论是从生理还是心理上，都将会发生一系列或明显或微妙的变化；同时随着不
同阶段生活重心的转移，每位女性也都会面临不同的问题。
　　《现代女性生活百科全书》是一部综合性的女性生活宝典，从少女时期开始，围绕女性的一生进
行了详尽的分析，内容涵盖女性的生理变化、心理特点、学习生活、升学就业、恋爱婚姻、家务打理
、孕产育儿、饮食营养、休闲娱乐、身心保健、养生防病、瘦身健美、化妆美容、服饰搭配、交际处
世等各个方面，对女性经期、孕产期、更年期等几个特殊时期提供特别的关怀和帮助，以提高女性生
活质量，指导女性完美、幸福、明智地度过一生。
同时对女性可能遇到的问题都给予正确的解答和引导，诸如：如何适应少女时期身体上的种种变化？
如何处理早恋？
结婚后如何处理婆媳关系？
怎样高效有序地打理家务？
怎样防治妇科疾病？
如何加强孕期营养？
面对离婚如何调整生活和心态？
如何应对更年期的身体不适？
怎样安排退休后的空巢生活？
《现代女性生活百科全书（超值白金版）》内容丰富、涵盖面广、通俗易懂、实用性强，是一部适合
各年龄层次女性阅读的生活枕边书。
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美足令双足柔软、白皙、精致 美足秘诀 轻盈步态法 爱足小要领 足反射区健美疗法 香肩美背锻造法 不
让背痛骚扰你 美背小技法 第六章工作与自卫 成才之路 成才，是时间的积累 充分利用最有效率的时间 
仅有勤奋是不够的 目标要选准 必须“充电” 中年奋起也不迟 靠自己去发掘 发挥女性的优势 过好生活
上的“三关” 社会对女性成才的影响 克服女性自身的弱点 求职 怎样求职 应聘的艺术 招聘陷阱 谨防
陷阱的方法 女性自我防卫 家庭暴力 遇到团伙攻击的情况 遇到尾随情况 遭遇强奸 男性能帮什么忙 恶
意电话 私人防护装置 第七章卫生与保健 经前期综合征 痛经 闭经 滴虫性阴道炎 霉菌性阴道炎 外阴瘙
痒症 子宫颈炎 盆腔炎 乳腺炎 子宫脱垂 产褥感染 子宫肌瘤 卵巢肿瘤 子宫颈癌 乳腺癌 子宫外孕 不孕症
女性性功能保健 性欲低下 影响女性性欲的因素 性厌恶 性高潮障碍 阴道出血 蜜月膀胱炎 什么是性病 
梅毒 生殖器疱疹 阴虱 巨细胞病毒感染症 艾滋病 更年期保健 更年期的生理变化 更年期的调整 更年期
综合征 更年期月经紊乱 更年期的性生活与避孕 更年期饮食 食物治疗更年期失眠症 第三篇步入中老年 
第一章身体探秘 人体奥秘纵横谈 中老年生理变化特点 细胞代谢的变化特点 中老年消化系统的变化特
点 中老年血液系统的变化特点 中老年循环系统的变化特点 中老年呼吸系统的变化特点 中老年泌尿系
统的变化特点 中老年运动系统的变化特点 中老年神经系统的变化特点 中老年内分泌系统的变化特点 
中老年能量代谢的变化特点 中老年感觉器官的变化特点 健康老人的外观征象 第二章养生长寿 如何测
试自己的衰老程度 防止中老年记忆衰退九法 要防衰老先抗氧化 中年人的用脑卫生 二十四宜养生法 中
老年养神四法 中老年体虚者养生法 中老年呼吸养生法 中老年效仿文人养生七则 中老年排毒养生三法 
中老年摩腹养生法 老年人性生活注意事项 老年人性爱益处多 心理衰老的自我测试方法 远离“灰色状
态”的方法 如何跨过婚姻倦怠期 中年人缓解心理压力 第三章中老年女性常见病 支气管炎 中老年慢性
支气管炎会诱发肺原性心 脏病 肺气肿 老年肺气肿不是“不治之症” 动脉硬化 脑血管疾病 高血压 心
脏病 冠心病 心绞痛 心肌梗死 高脂血症 心律紊乱 心动过缓的老人应该注意什么 老年人心动过速发生
率高 消化不良与胃火 老年人常患哪几种慢性胃炎 便秘 糖尿病 乳腺炎 急性胰腺炎 痔疮 骨折 老年性关
节炎 骨质疏松症 颈椎病 “漏肩风” 老年人为何容易腰痛 什么是“不安腿综合征” 尿路感染 老年人
手术时应注意什么 老年妇女功能性子宫出血 绝经后阴道出血 子宫脱垂 老年妇女会患盆腔炎吗 外阴瘙
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痒症 怎样治疗外阴瘙痒 阴道炎 老年性阴道炎有哪些特点 老花眼 白内障 老年人为何易患飞蚊症 老年
性黄斑变性 听力减退 什么是老年疣 哪种黑痣到了老年会恶变 皮肤异常 老年忧郁症 脑动脉硬化性精神
病 老年性痴呆 为何老年人的癌症发病率高 食管癌 肝癌 胃癌 胰腺癌 乳房有肿块是否一定是癌 子宫颈
癌 肝炎 菌痢 第四章体育运动 体育运动的益处与原则 体育活动的重要性 老年人进行运动锻炼的必要性
体育锻炼要经常坚持才有效 体育锻炼的时间以早晨为佳 怎样判断运动量是否合适 为何不宜参加剧烈
的体育活动 老年人锻炼的注意事项 运动养生的有益环境 科学锻炼好健身 抗衰老运动指南 柔软运动 肌
肉耐力和肌力运动 有氧耐力运动 益寿防老。
先练腿脚 四季健身要点 交替锻炼法 体脑交替 动静交替 上下交替 左右交替 前后交替 拍拍打打好健身 
出汗多是否代表减肥效果好 如何进行正确的空气浴 如何进行正确的日光浴 如何进行正确的冷水浴 体
育锻炼后不能马上进行冷水浴 进行冷水浴锻炼应注意什么 如何进行正确的热冷水浴 如何利用气功延
年 体操益寿 办公室健身操 单侧体操 “一反常态”能健身 老年人适合爬楼梯 老年人适合踢毽子 拍打
健身 八分钟健身操 八段锦 如何正确进行健身跑步 散步也要讲究 第五章精神生活 少来夫妻老来伴 如
何正确面对老年丧偶 如何正确面对老年再婚 老年人如何处理家务 老年人如何教育孙辈 老年人如何交
友朋 老年人怎样对待忘年交 交际生活 老年人栽花指南 老年人养鱼指南 第四篇日常生活 第一章饮食 
食物营养知识 什么是食物营养素 维生素的主要功用及来源 人体能量从哪里来 蛋白质是生命的物质基
础 哪些食物含蛋白质高 锌是人体不可缺少的营养素 脂肪是什么 脂肪酸 必需脂肪酸 组织脂肪和贮存脂
肪 动物油与植物油哪个好 人体必需的微量元素 微量元素与健康有何关系 食物纤维素是第七营养素 什
么叫平衡膳食 饮食养生必知 延长青春期的10种食物 健康长寿的饮食忠告 预防早衰的七种食品 哪些食
品能健脑益智 食用菌_—健康食品 最佳保健品——螺旋藻 吃早餐等于吃补药 粗茶淡饭胜过高级补品 
为什么说杂吃就是营养 10种最好和最差的食品 常见食物的营养及功效 黄豆是微量元素库 鱼类含有哪
些营养成分 营养丰富的鳝鱼 蛋类有哪些营养成分 蔬菜有哪些营养成分 西红柿是夏蔬佳品 冬季多吃黄
豆芽好 受欢迎的芫荽 野生佳蔬——蕨菜 珍馐良药话香菇 新鲜水果有哪些化学成分 吃西瓜好处多 为什
么核桃又叫“长寿果” 木耳的营养成分和作用 银耳的营养成分和作用 大蒜祛病强身 家备生姜，小病
不慌 清热补虚话苦菜 冬季话榛子 枸杞子能够抗衰老 食物的保存与保鲜 食物的挑选 中老年女性的饮食
以偏淡为好 不宜多吃糖 少吃过咸及含碱多的食品 过多摄人不饱和脂肪酸有害 多食蔬菜、水果和粗粮 
吃水果不要连皮一起吃 少食多餐有好处 不能挑食和偏食 吃素还是吃荤有讲究 既要喝汤又要吃肉 “若
要身体好，吃饭不过饱” 中老年如何选食人参 中老年女性饮食佳品 物美价廉的保健品—平菇 强身健
体的黑色食品 养生佳品说百合 食菊赏菊人长寿 抗衰良药肉苁蓉 鹿茸——女性进补佳品 第二章居家生
活 衣物穿用 居室布置与清洁 家庭与色彩 把新房布置得更美 水泥地板装饰方法， 窗帘的选用 家庭窗
帘巧悬挂 厨房的设计布置 卫生间的安排 家庭浴室的装饰品位 阳台的利用与美化 家庭花卉设置 居室冬
季的立体绿化 吊栽黄瓜美化居室 怎样盆栽葡萄 家庭摆设要常搬 当心居室环境污染 怎样使室内下水道
没味 沙发的使用和保养 怎样清除沙发面料上的灰垢 居室与老人的健康 老人要有自己的“小天地” 老
人宜住朝南房间 老人住室室温不能过低 生活环境与长寿的密切关系 空气与老年人健康 空气污染对老
人有什么危害 什么样的空气是新鲜的 空气负离子有什么作用 哪种环境里空气负离子多 怎样使老人居
室空气畅通 怎样净化居住环境中的空气 第三章美容美发 美容小锦囊 美发小诀窍 化妆技巧 额之美丽 
装点耳畔 美丽的鼻子 迷人的下巴 怎样修整唇形 牙齿之美 皮肤的保养 皮肤日常保养准则 皮肤日常保
养步骤 皮肤日常保养妙法 皮肤日常保养误区 春季皮肤日常保养 夏季皮肤日常保养 秋冬皮肤日常保养 
减少皱纹的方法 方便的食物美容法 缺陷的掩饰窍门 掩饰雀斑、疤痕、胎记的窍门 眼角皱纹巧掩饰 头
发护理 如云秀发 让头发漂亮的最佳方法 第四章点缀生活 插花 人造花 编织 刺绣 裁缝 拼布 彩绘 礼品包
装 剪纸 折纸 运动：生命的旋律 自行车旅游 郊游 露营 野炊 攀岩 登山 游泳 泛舟 划船 慢跑 滑轮溜冰 掷
飞盘 保龄球 休闲活动 养狗 养猫 养鸟 养热带鱼 其他宠物的饲养 观叶植物 花卉盆景 你了解花语吗 娱乐
活动 音乐欣赏 看电影 音箱发烧 电脑玩家 逛街 KTV 象棋 跳棋 拼图 集邮 第五章急救 骨折 脱臼 中毒 溺
水 出血 中暑 灼伤 触电 扭伤 头部受伤 冻伤 吞入异物 被动物伤害 遭遇天灾 地震 煤气泄漏 车祸 火灾 第
五篇女性穿衣秘诀 第一章根据个性穿衣 风格让你穿出美丽 选对衣服穿出个性品位 提高自己的衣饰修
养 跟时尚学穿衣 整理一下你的衣橱 测试自己的穿衣风格 不同风格的人如何着装 青春自然型的人如何
装扮 高贵典雅型的人如何装扮 温婉浪漫型的人如何装扮 个性前卫型的人如何装扮 娇媚成熟型的人如
何装扮 活泼可爱型的人如何装扮 潇洒干练型的人如何装扮 有女人味的人如何装扮 第二章根据体型穿

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<现代女性生活百科全书>>

衣 分析一下你的体型 学会鉴别服装的用料 身材高大的人怎样选择服装 身材矮小的人怎样选择服装 身
材肥胖的人怎样选择服装 身材瘦小的人怎样选择服装 脖子长的人怎样选择服装 脖子短的人怎样选择
服装 肩部宽的人怎样选择服装 肩部窄的人怎样选择服装 胸部大的人怎样选择服装 胸部小的人怎样选
择服装 臀部宽的人怎样选择服装 臀部下垂的人怎样选择服装 臀部肥大的人怎样选择裤装 臀部瘦小的
人怎样选择裤装 根据腰围选择服装 腹部突出的人怎样选择服装 手臂较粗的人怎样选择服装 手臂较细
的人怎样选择服装 腿部较粗的人怎样选择服装 腿不直的人怎样选择服装 矩形身材怎样选择服装 苹果
形身材怎样选择服装 沙漏形身材怎样选择服装 梨形身材怎样选择服装 菱形身材怎样选择服装 第三章
根据脸形穿衣 圆脸的人怎样选择服装 长脸的人怎样选择服装 方脸的人怎样选择服装 尖脸的人怎样选
择服装 高颧骨的人怎样装扮 你了解自己的皮肤颜色吗 服装色彩和款式的选择 把握自己的色彩“季型
” 服装色彩与肤色的搭配 肤色白皙的人怎样选择服装 肤色偏黄的人怎样选择服装 肤色偏暗的人怎样
选择服装 肤色红润的人怎样选择服装 第四章根据场合穿衣 选择合适着装应注意的原则 怎样选择居家
服装 怎样选择上班服装 白领女人如何穿出修养品位 怎样选择面试服装 怎样选择正装 怎样选择便装 怎
样选择套装 约会时这样穿 宴会上应如何装扮 怎样选择衬衣 怎样选择牛仔装 怎样选择裙子 怎样搭配毛
衣 怎样选择旗袍 怎样选择风衣 孕妇也应穿出自己的风采 中老年人的着装要领 第五章内衣塑造美 怎样
选择内衣的尺寸 怎样选择内衣的颜色 怎样选择内衣的款式 怎样选择内衣的肩带 如何正确选择胸罩 乳
房的形态 佩戴适合你的乳罩 怎样选择内裤 外衣与内衣搭配法则 内衣怎样搭配晚礼服 穿内衣的禁忌 第
六章选择饰品 用配饰注解个性 首饰的使用规则 常见几种首饰的佩戴 身材与首饰搭配技巧 脸形与首饰
搭配技巧 性格与首饰搭配技巧 怎样佩戴手表 怎样选择眼镜 皮包与服饰的搭配 怎样选择披肩 怎样选择
围巾 丝巾： 腰带的种类 怎样选择鞋子 第七章根据季节穿衣 春季穿着需注意天气变化 穿上迷人的风衣
合身的小衬衫魅力无限 穿出白色长裤效果来 穿出凉快和健康 夏日女装迷你的时尚元素 夏季的“百搭
”衣——T恤 选一条适合自己的裙子 绝妙混搭 女性夏季穿衣的禁忌 秋季不妨乱穿衣 把吊带装进行到
底 秋天穿上永不褪色的白衬衫 秋天来了，围巾不可少 秋季时装巧搭配 用厚重的首饰为秋天增色 冬季
不宜“全副武装” 兼顾“保暖”与“窈窕”
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章节摘录

版权页：   痛经和闭经 少女最常遇到的经期问题是经痛、月经前紧张、闭经。
大多数的少女烦躁，可能都来自以上三种生理上的痛苦，对此现代医学都有治疗的方法。
 “经痛”，或叫“痛经”，是指痉挛性经痛。
症状有的只是轻微的不适，有的则痛得完全不能行动。
早先，一般人都把此种经痛，看作是一种神经过敏的反应，但是在医学界已研究出其起因乃源于激素
的缘故，而并非源自脑部。
少女的一般经痛可能是由于一种激素“前列腺素”分泌太多，也可能是由于子宫对于分泌量正常的前
列腺素比平日敏感所致。
 简易止痛法 若你在月经期间受经痛的困扰，可采取以下几个简易的止痛妙方： （1）尽可能保持日常
的活动，以转移经痛的不适应集中力。
 （2）可用热水袋或热毛巾放在下腹部热敷，以减轻痛楚感。
 （3）吃些温热的汤饮，可以温暖子宫，缓和经痛。
 （4）使用一般的止痛剂，可以缓解痛感。
 毛发长出不烦恼 有一天，当你在洗澡之际，忽然发现腋下有那么一两根长长的毛发，是否会吓一跳
呢？
也许你会忍住轻微的痛，把它拔掉，但没多久后又长出来，而且愈长愈多。
 阴部的情况也是一样，双手拔不尽，春风吹又生。
真是别扭死了！
其实，如果你将它视为如同头上的毛发一样，就不会那么在意它的存在了。
腋毛和阴毛，正如头发的生长，一切都是自然的现象而已，身体成长到一定的阶段，就会自然出现。
一般说来，女孩阴毛长出大约是在12岁左右，而腋毛长出大约在14岁左右，汗腺也于此时活跃起来。
 身上毛发的出现，是青春期发育的过程，一切只要正常，没有什么好害羞，或令人担忧的！
 胸部的变化 青春乍到，最令少女难堪的，可能是藏也藏不住的胸部变化了。
本来一向都不太去注意的乳房，怎么乳头变得明显而突出，整个乳房也肥大了。
洗澡时，不禁一次又一次的用毛巾去紧勒它，好让它缩回去。
这是没用的！
因为人的体内有一种激素，到了青春期便开始活跃，顺着自然的成长，生理发育也是自然的变化，胸
部是女性的第二性征之一，它当然也会有它自然发育的历程，小女孩！
别大惊小怪了。
重要的是，面对身体成长而来的发育历程，生理和心理的调适需要通过各种途径，加以咨询。
 刚进入青春期的你，完全不必为胸部的大小太过担心，随着身体各部位的发育，你的乳房自然会发育
正常。
 乳房是由乳腺和脂肪所构成的。
乳腺能分泌乳汁，脂肪则是保护乳腺的。
人体的乳房大部分是脂肪。
所以，你只要摄取充分的营养，就能增进乳房中的脂肪。
但是，有的少女为了拥有苗条的身材，不顾营养得失，实施节食，这样便妨碍了正常的发育，使乳房
也发育得不好。
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编辑推荐

《现代女性生活百科全书(超值白金版)》围绕女性的一生，对其提供实用的生活指导，涵盖生理、心
理、学习、工作、婚姻、医疗、健美等各个方面，解答女性在各年龄段可能遇到的生活难题，对女性
经期、孕产期、更年期等几个关键时期提供特别的关怀和帮助，引导现代女性朋友优质而理性地安排
自己的生活，健康、快乐地度过一生。
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