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前言

当今，随着女性社会地位的提高，女性相应需要付出、承担的就更多，再加上家庭责任，现代女性确
实“有点累”，可能会导致一些疾病的发生。
这就需要广大女性朋友学会如何爱护自己，尤其是在35岁以后，在生理顶峰开始走下坡路的时候，要
懂得科学养生的理念，学会塑造健康美丽的自我，同时对疾病有一个合理的认识，做到未病先防、既
病防变、防治结合、以防为主。
    女性从幼童到青春少女，再到育龄期，度过更年期，直到老年期，身体结构及生理都在发生变化，
伴随的不健康因素也在变化。
并且每个人的体质也不尽相同，这就决定了不同情况下不同的健康理。
念及美丽塑造方式，中医上叫“因人制宜”，也是现代医学所推崇的个体化对待原则。
如果墨守成规，千篇一律，一种方法传授给每个人，即使多么有效的办法也不可能总是有效，这往往
不是在帮助你，而是在害你。
    我们本着实用、简单易操作的原则，按照个体化对待的宗旨，从传统中医学和现代医学中汲取相关
知识，尽量将专业知识通俗化，分析女人究竟如何爱自己。
全书分为3篇，即“女人应该懂的养生常识”“由内而外，做健康美丽女人”“未病先防，既病防变
——疾病也是人生一部分”，旨在告诉广大女性朋友怎样去养生，怎样去塑造美丽的自我，怎样去防
治疾病。
    养生篇中，总体上从时间、运动、情志方面谈女性养生。
时间上又分为十二时辰养生和一年四季养生，分别从微观和宏观的角度谈时间养生，让你在不同的季
节、时辰里享受不同的养生方法。
运动养生从传统运动，谈到现代女性常见运动方式，分析不同运动的适合人群，让你在运动中得到健
康。
情志养生很重要，在该章中教你怎样做个不生气的女人。
在时间养生、情志养生中涵盖了科学的饮食利于健康的重要知识，也就是饮食养生。
    美丽篇中，首先强调女人的美丽来源于内在美，要做一个有气质的女人，女人应该学会从日常生活
的小习惯中培养气质等；继而谈到如何通过饮食的合理调节，吃出美丽来i最后用一定篇幅，运用中西
医理论详细描述了从头到脚的美容策略。
在本篇中，虽然围绕女人的美丽来说，但从不单独提倡美丽，始终强调只有健康的美丽才是真正的美
丽，为了追求外表美而损害健康，或只有外表美而忽视内在气质的提升都是不可取的。
    疾病篇中，没有像其他同类书籍中那样强调疾病的发生、发展、治疗，而重点是针对女性常见疾病
的自我预防和治疗中与医生的合理配合，强调未病先防、既病防变、预防为主。
在该篇章中，包括了女性不同年龄段的常见疾病，包括月经病、妊娠常见并发症、妇科炎症、更年期
综合征、性冷淡、女性肿瘤等。
其实，在每一章节中，又不单独谈疾病问题，还分析正常生理情况，更多的是引导你怎样防止从生理
向疾病转变。
一旦出现疾病，除了配合医生治疗外，自己又要懂得如何自身调节。
    3篇内容，虽相对独立，又相互辉映，是一个整体，养生也是防病，美丽要重视健康等。
所以，全书虽一分为三，但始终围绕女性的健康来谈。
合理运用书中所述知识，你就会知道怎样爱自己，怎样做一个健康美丽的女人，怎样远离疾病困扰。
    由于水平有限，编写过程中的纰漏和不足，望读者不吝赐教，提出宝贵意见，以便再版时修正。
    胡界晴  李要远
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内容概要

牛建昭、胡界睛、李要远主编的《女人健康13讲(现代女性保健热线)》由知名妇科专家结合40余年的
养生和诊治经验，从中西医结合的角度，以通俗易懂的语言，分13讲详细介绍了现代女性养生、美容
、防病的知识，女性如何按时辰、按季节养生，怎样选择适合自己的运动，如何控制情绪，如何通过
健康的饮食、健康的方式美容，如何防病等。
《女人健康13讲(现代女性保健热线)》内容实用，方法简易，适于广大女性及关爱她们的家属、亲友
阅读参考。
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　 三、以柔克刚太极拳
　 四、世界上最好的运动是步行。

　　五、百般好处说游泳
　 六、球类运动显青春
　 七、时尚优雅练瑜伽
　 八、舞出美丽与健康
　 九、适时放松小体操
　第4讲 舒畅情志，做优雅女人
　 一、百病由心生
　 二、良好的心态是长寿的秘诀
　 三、善待自己
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　 五、做情绪的主人
　 六、学会与压力共眠
　 七、做个不生气的女人
　 八、根据情绪调整食疗方与中成药
美丽篇——由内而外，做健康美丽女人
　第5讲 内外兼修，做气质女人
　 一、美源于内在的修养
　 二、做你自己
　 三、气质女人24“记”
　第6讲 健康饮食，吃出美丽
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　 一、三因制宜，以膳颐养
　 二、美肤驻颜食品大搜索
　 三、果蔬为你的美丽加分
　 四、常用美容中药
　 五、美体瘦身的饮食处方
　第7讲 美容小贴士——教你从头美到脚
　 一、爱上你的秀发
　 二、“面子问题”不容忽视
　 三、散发魅力的明媚双眸
　 四、娇柔女人唇
　 五、固牙洁齿香口
　 六、不可忽视的脖颈保养
　 七、健康美胸有办法
　 八、芊芊玉手养出来
　 九、打造秀美双腿
　 十、呵护你的双脚
　 十一、窈窕身材不是梦
疾病篇——未病先防，既病防变，疾病也是人生的一部分
　第8讲 让月经成为你的“好朋友”
　 一、伴随你一生的月经
　 二、月经不同时期饮食宜忌及用药
　 三、如何善待你的“好朋友”
　 四、常见月经病的防与治
　第9讲 健康的宝宝源于健康的你
　 一、孕前须知
　 二、十月怀胎最重要
　 三、妊娠常见并发症预防调护
　第10讲 对妇科炎症说不
　 一、女人之花
　 二、外阴炎症的防与治
　 三、阴道炎
　 四、慢性子宫颈炎
　 五、慢性盆腔炎
　第11讲 女人一道坎——更年期
　 一、什么是更年期
　 二、更年期综合征是怎么回事
　 三、专家教你有效克服更年期综合征
　第12讲 女人的“性”福生活
　 一、女性性爱器官
　 二、乳房的性秘密
　 三、安全享受性爱
　 四、女人“性”福九大原则
　 五、女人一生“性”福的变化
　 六、性冷淡也是病
　第13讲 从容面对妇科肿瘤
　 一、肿瘤不再可怕
　 二、正确认识肿瘤，从容面对
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　 三、常见妇科肿瘤的防与治
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章节摘录

一、美源于内在的修养    女性追求美丽，首先要弄清什么是真正的美。
通常表现在人身上的美要分为外在美和内在的美。
外在美是与生俱来的一种感官美，是人们通过直观而得出的第一印象。
内在美是后天修养而形成的一种自然美，它虽然是潜在的，却能被人感受得到，并在内心接受它。
内在美是一种永恒的美，它比外在美更持久。
外在美只是女性美的一部分，它绝不是完美女人的全部，只有达到外在美和内在美的完美结合，才会
让一个女人仪态万方、富有魅力、永葆青春，成为一个完美女性。
    腹有诗书气自华一个人，如果没有明确的生活目标，就难免空虚、寂寞；如果没有丰富的知识武装
头脑，就难免单纯、浅薄。
一个女人拥有渊博的知识，丰富的内涵，把智慧蕴在胸中，举手投足都携着一股风韵，这样的女人不
一定美丽却一定从容。
    不要理什么“女子无才便是德”，这是极度缺乏自信心的男人想出来的不平等条约。
知识能涵养人的心性，你要充实自己，书读得越多越好。
读书，可以增长见识，陶冶性情，使人的情感更细腻，举止更优雅，气质更深沉。
淡泊以明志，宁静以致远，非读书是不能达到的。
读书，可以使空虚的心灵得到充实，也可以使狂躁的灵魂趋于平静。
泛舟书海，人生之舟就不会搁浅⋯⋯以书为壁，坐拥书城，一杯清茶，伴闻书香，音乐在耳，自得其
乐，实乃人间天堂。
腹有诗书气自华，拥有丰富的学识，优雅的谈吐，不俗的趣味，你可能不漂亮，但却依然魅力无穷。
    知识是好东西，而且更新很快，所以要知道汲取知识的几个准则：第一是汲取和自己专业密切相关
的知识，在自己的领域永远保持前进的姿态：第二是注意汲取那些能培养一个人素质的知识，不断地
丰富、完善和提高自己；第三是汲取社会急需的知识，不要让自己被这个日新月异的时代淘汰：第四
是汲取生活知识，上得厅堂下得厨房的女人总是会被人所称赞的。
当代社会是个终生都必须学习的时代，是知识决定命运的时代。
聪明的女人坐拥书城铸内秀，使自己时时成为一名“新”人，岁月与生活的琐碎就无法在她的心灵烙
下庸俗的痕迹。
    自信的女人更美丽    成功学大师拿破仑说过，最伟大的奇迹就是信心。
他在一部成功学的著作中引用了一首诗，认为作者揭示了一项“伟大的心理学真理”：    如果你认为
自己已经被打败，    那你就被打败了；    如果你认为自己并没有被打败，    那么你就并未被打败；    如
果你想要获胜，但又自己办不到，    那么，你必然不会获胜。
    如果你认为你将失败，    那你已经失败了，    因为，在这个世界上，我们发现    成功就开始于人们的
意识中——    完全视心理状态而定。
    如果你认为自己已经落伍，    那么，你已经落伍——    你必须把自己想得高尚一点。
    你必须先确定自己，    才能获得奖品。
    生命的角逐并不全是由强壮或跑得快的人获胜：    但不管是迟是早，    胜利者总是那些认为自己能
获胜的人。
    信心是成功的基石，任何时候你都必须对自己充满信心。
我们每个人都有一些看似平常，所以也容易被忽视的才华，比如灵活、幽默、吃苦耐劳或是积极乐观
⋯⋯事实上，这些看似不起眼的品质，也许就是你工作与事业成功的重要因素。
认清你独具的才华与优势，你是这个世界上独一无二的。
“天生我材必有用”，问题是你一定要用。
    建立自信最快、最有效的方法，就是去做自己害怕的事直到获得成功。
比如，你最怕受人注目或将自己置于众目睽睽之下，那么在各种形式的聚会中，在各种类型的课堂上
挑前边的位子坐，练习当众讲话也是培养和锻炼自信的重要途径；与人交流时，要正视别人：快步行
走，昂首挺胸；微笑面对一切，这些都是积极心态的反应，自信的象征。
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    要知道，如果你认为你能成功或是认为你不能成功，通常情况下你都是正确的。
幸福也是如此，一个女人总想着幸福，就会朝着幸福的方向努力，若总想着不幸，那幸福就与你无缘
。
让爱充满温情    爱是美丽不可或缺的底色，是最富有生命力的美。
如果说，智慧是一帧完美的素描，爱才真正使女人增色。
一个心中充满爱意的女人，她的五官是舒展的，表情平和安详，眸子是润泽柔美的。
拥有爱的能力和被爱浇灌的女人，通常容光焕发，自有一种难以言表却溢出身外的动人美丽。
    爱并非玫瑰、巧克力、香槟，也不是男女之间的卿卿我我，爱不是生硬地表演出来的，而是生命本
体的一种自然散发。
那么你懂得怎样去爱丈夫、爱孩子、爱人类、爱生活乃至爱一切吗？
    女性之美，美就美在似水柔情的爱。
这样的爱可以渗透在生活中的方方面面。
当丈夫疲惫地回家时，你给他倒上一杯热茶；他在工作上不顺心，你并不责怪他，而是替他分担忧愁
；当你的丈夫心情不愉快时，你用你的柔情温暖他的心；他也许忘了你的生日，而你在他生日那天晚
上，出乎意料地捧上一个生日蛋糕；爱他就告诉他，不要去想是不是应该矜持一点，你的表白会让他
的自信达到顶点；在他的朋友面前，要给他十足的地位，不要介意在人前当个小女人；男人每个月也
有那么几天，跟女人差不多，心情无故低落，这个时候不要问他怎么了，只要默默陪在他身边就足够
了：男人都是不肯认错的，在他知道错的时候给他一个台阶下，他会知恩图报的。
    当刀霜剑雨都征服不了男人心灵的时候，最后的武器便是那水一般的柔情。
当你的丈夫偶尔与别的女人来往时，不要和他吵闹，他或许只是寻求一时刺激，并无意伤害你的感情
。
充分地表现你的情意，让他感到你的重要。
    一个有爱的女人，即使脸上布满岁月的痕迹，她也永远会受人尊敬与爱戴。
而一个不懂爱的女人，即使是青春妙龄时光，也不会被人真正喜爱。
P77-80
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编辑推荐

牛建昭、胡界睛、李要远主编的《女人健康13讲(现代女性保健热线)》虽一分为三，但始终围绕女性
的健康来谈。
合理运用书中所述知识，你就会知道怎样爱自己，怎样做一个健康美丽的女人，怎样远离疾病困扰。
本着实用、简单易操作的原则，按照个体化对待的宗旨，从传统中医学和现代医学中汲取相关知识，
尽量将专业知识通俗化，分析女人究竟如何爱自己。
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