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前言

　　身体健康才是最大的快乐，可是，或因懒惰，或因工作忙碌，总是没有照顾好自己，已经成了都
市女性的普遍问题。
　　现代都市女性，一般都充当着工作和生活的两个角色。
在单位是职场丽人；回到家中，是个掌管自己和家人生活的主妇。
时间和精力要合理分配给工作和家庭，这使她们不得不面临多重的压力，忽视了自身的健康。
　　无可否认，现代女性面临的生活压力越来越大，既要独立自主，面对工作上的挑战和竞争；又要
勤俭持家，面对家庭生活的烦琐与辛劳。
家庭与工作两头忙，整日工作上的奔波、生活上的操劳，令她们身心疲惫，心情烦躁。
加上女性生理结构的原因，导致女性较男性更容易有身心疲惫的感觉，更易患病。
　　其实女性们只要懂得一些居家生活小常识，注意一些健康生活的小细节，掌握一些居家生活中的
小技巧，就可以摆脱生活中烦琐的点点滴滴，成为一个被人羡慕的健康女性。
比如，在工作的时候，一个姿势坐久了，颈部会感到不舒服，回家就可以用热敷的方法，缓解颈部疲
劳；炒菜的时候，油烟很容易威胁到主妇的肺部健康，导致肺癌，这就需要注意一些烹饪技巧，如打
开油烟机，保持厨房通风等。
　　这是一本写给居家女性的保健读物，从时尚生活、居家细节、居家卫生以及健康保养等方面，分
析现代主妇在居家生活中可能患的“主妇职业病”，比如手湿疹、家务劳动损伤、电视综合征、抑郁
症等，并从饮食、运动、睡眠等方面给出了具体的预防和治疗方法。
　　现代女性的居家生活不应是枯燥的、劳累的，而应该是充满乐趣的、健康的。
让“主妇手”、“黄脸婆”统统变成历史，不如边做家务边塑身，边烹饪边美白。
这种感觉多好！
　　当然，作为现代主妇，除了关注自身的健康，关注家人健康也很重要。
共同的生活空间，要保持健康卫生的生活环境。
因此，本书还分门别类列举出家庭厨房、卫生间、卧室等处的健康细节问题，其中穿插一些生活事例
，让女人们更关注居家健康。
　　这是一本系统地、针对女性居家健康的保健养生经。
身体健康了，也就有了享受生活的基础。
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内容概要

本书从生活细节、居家卫生等方面，分析了现代女性在居家生活中可能患的“主妇职业病”，比如手
湿疹、家务劳动损伤、电视综合征、抑郁症等，并从饮食、运动、睡眠等方面给出了具体的预防和治
疗方法，同时，还分门别类列举出家庭厨房、卫生间、卧室等地方的健康卫生问题，其中穿插一些生
活事例，倡导人们关注居家健康。
本书是系统地、针对家庭主妇及女性居家健康的保健养生图书。
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章节摘录

　　美与健康亲密无间　　一个人要想拥有美丽，最基本的条件是拥有健康。
由内而外渗透出闪耀着健康的美丽才是真正的美丽，因此，女性外养内调就显得越来越重要了。
　　美与健康的标准　　在女性心目中，健康与美丽是她们心中永恒的主题，甚至一辈子都在追求这
两者的统一。
但在女性追求独立、自主的现代社会里，健康与美丽不仅不再完美结合，而且越来越脱离，健康悄然
变成了亚健康，使美丽也丢失了健康这个大前提。
　　在追求美丽的同时，应该追求健康，只有健康的身体才能带来美丽。
那么，一个人的健康又有什么标准呢？
身心健康包含体格、心理和社会三方面的内容。
　　健康在一个人的身体上表现为：饮食方面坚持定时、定量，营养结构合理搭配；消化功能好，有
良好的食欲，不挑食、不厌食、不偏食、不暴食，无烟、酒嗜好；吸收功能好，一旦有便意，能很快
排泄，感觉轻松；健康状况良好，能够抵抗一般性感冒和传染病。
生活作息有规律，妥善安排工作和休息的时间，睡眠质量好。
　　在心理上，女性首先应该性格温和、意志坚强、感情丰富、胸怀坦荡、豁达乐观；具有独立健全
的个性，个性中的能力、兴趣、性格、气质等心理特征保持和谐统一；有充沛的精力，不感到过分紧
张，能轻松自如地应付日常生活和繁重的工作；观察问题客观现实，具有较好的自控能力。
应变能力强，能适应外界环境的各种变化。
总之，就是精神饱满、思想活跃、反应敏锐、谈吐自如等。
　　健康与美的关系中女性的身体相貌体现在下面这些方面：　　五官端正，与面部配合比例协调；
眼睛明亮，目光炯炯有神，无呆滞的感觉，眼睑不易发炎；牙齿洁白、无空洞、无痛感、牙龈颜色正
常、无出血现象。
头发光亮柔顺，无头屑和污垢。
骨骼发育正常，关节不显得粗大突出；肌肤饱满、富有弹性。
肌肉均匀发达，有适度皮下脂肪；体重适当，体形匀称。
　　腰细而结实，微呈圆柱形，腹部扁平；胯部匀称健美，臀部圆满适度；双腿修长，大腿线条柔和
，小腿腓肠肌稍突出；足弓高；行动敏捷，运动功能及神经协调功能良好，步履轻盈，行走自如。
　　说话声音洪亮，呼吸从容不迫，心平气和；站立时双肩对称；脊柱正视垂直，侧看曲度正常；胸
廓隆起，正、背面略呈V形；女性胸廓丰满而有明显曲线；每分钟心跳在正常范围（60～80次／分钟
），脉搏稳定，血液循环功能良好。
　　身体有幅健康地图　　一个人从头到足，有哪些是需要重点注意的部位？
哪些部位是经常被疏忽的？
哪些部位稍有不慎就可能带来疾病？
哪些部位养护好了，会为我们带来美丽？
　　对比一下自己的身体，看看下面这张“身体健康地图”吧！
　　头发　　头发和身体、皮肤一样要承受各种压力。
喜欢烫发、染发、改变发型，为了瘦身而节食减肥、洗头后用吹风机吹头发，都会对头发有损伤。
特别是染发对头发的伤害更大。
　　如果女性在1年内染发超过12次，那么她患淋巴瘤的概率比不染发的女性高26％。
染发剂大都含有致癌物质，深颜色的染发剂更容易导致女性患癌症。
　　眼睛　　眼不仅是我们借以观察世界的“取景器”，还是显示身体健康的窗口，很多问题都能通
过眼底反映出来。
布满血丝、目光浑浊的眼一定不是健康的表现。
　　那么，什么样的眼才标志着健康呢？
医生认为：明亮有神、黑白分明的眼就代表了健康。
由于现代女性频繁使用电脑，眼长时间盯着屏幕，从而患青光眼的越来越多。
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因此要保护好眼睛。
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