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内容概要

女人的健康影响着一个家庭。
女人一定要关注自己的身体，在身体出现状况时，一定要及早发现，及早治疗，才能不让小病变大病
。

如果你要很久才能适应黑暗，常常感到眼睛疲劳，容易患感冒，皮肤干燥，那么你可能是缺乏维生
素A。
如果你平均每周三次在外吃晚餐，容易起小脓包和湿疹，站立时曾感到眩晕，身体时常感到疲劳，经
常饮用清凉饮料，容易引起口腔炎，最爱油腻食物和甜食，那么意味着你可能缺乏B族维生素。
如果你刷牙时牙龈处有出血现象，轻微撞伤而导致出血过多，应酬时喝酒的机会多，初春时易患花粉
症，长期服用抗生素，经常情绪急躁，最近斑点增加，容易便秘，那么意味着你可能缺乏维生素C。
如果你总是待在室内的时间很长，稍微跌倒而发生骨折，时常腰酸背痛，讨厌吃鱼类，时常抽筋，容
易动怒，那么意味着你可能缺乏维生素D。
如果你皮肤易产生皲裂，经常脸色不佳，从事运动血压会升高，怕冷，则可能是因为缺乏维生素E。

其实，我们身体的每一点状况，都可以通过饮食、运动等来调理，都可以把状况消灭在萌芽状态，都
可以让身体更健康地享受阳光，享受美好的生活。

如果你是一个聪明的女人，在30岁这个美丽的季节，一定别忘了保养自己的身体，让健康随自己远行
，让健康的自己实现灿烂的梦想。
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章节摘录

节假日，不做孤独的小女人多年来，节假日前或节假日期间的压抑和孤独，已成为许多人的一大难题
了。
其主要原因，是家庭和亲密朋友不在一起或与之疏远，自己单独过节总是不令人满意。
也许是因为前一个节日过得很愉快，它还留在你心里。
或者你脑子里已有一个现成的节假日生活的标本，如果你的想法不切实际，你也会因此失望。
怎样克服这个难题呢？
首先，让我们找出一个愉快的或不太孤独的节假日的基本因素，它们通常是：家庭，食物，开心事。
家庭是最难解决的，我们就从这里入手。
你可问自己几个问题：你能与哪些家庭成员，无论远近，进行联系？
或者，你是否早就认定家人比其他任何事情让你更忧愁？
如果没有家庭成员，能否找个替代家庭？
可以是碰巧认识的商店主人。
这些建议似乎难以接受，但在这种情况下，受到欢迎，感受意想不到的喜悦，你无法知道这是多么开
心。
无论哪种方式，目的只是要找愿意同你一起度过节假日的人。
要记住，还有许多孤独的人同样渴望有人在节假日相伴，那个相伴的人可能就是你。
不过这些人可能因过分害羞、过分骄傲而不能接近你，那么你能丢开羞怯和骄傲去接近他们吗？
一旦找到伙伴，安排吃的倒很简单，你不必为此花掉最后一个铜板。
只用一两样东西小搞一下，大家就可高兴一场。
让客人也一块儿做饭，则更有趣，还能打破某些尴尬局面，能做出什么食物倒没有关系，重要的是大
家一块儿做。
如果客人带了东西来，那就高兴地收下。
准备一点儿饮料、糕点、干果和一个果盘，如果是出门访客，就带上一些水果。
假目不是要节食，而是要享受。
还要准备点音乐，如果你会玩一种乐器，你可自己玩或是邀请他人玩，还可准备纸牌和其他游戏。
节假日孤独是个特殊问题，不过解决这个问题的办法也很多。
如果你一直孤独，可能也感到压抑，这时你需要找一个能交谈的入或地方。
主要应考虑：我怎样安排生活才能有更多时间接触别人？
做些什么事才能使我觉得有所奉献、有所享受？
这些问题都得先问自己，然后仔细考虑自己的想法。
要问自己的最重要的问题是：我现在的处境是我所希望的吗？
也许不是。
如果你是个音乐家，置身于谈论政治的人之中时，会觉得自己像个外人。
而即使你想参与政治，你也会感到自己是外人，因为政治生活中对女人有一种传统的男性敌视。
如果你年龄大了，又会受到年龄歧视，等等，这样的现象相当普遍。
因此你的问题是：我的处境是我想要的吗？
我对呆在这里感兴趣吗？
如果答复是否定的，那么下一个问题就是：怎么找到我可与之建立联系的人？
在什么地方，用什么方法，能对我有所帮助？
直到把机会都用尽，机会就存在于周围与你志趣相投的人之中。
女性告别忧郁有绝招专家指出，女性多数期望完美，面临压力容易比男性更为沮丧，也容易陷入无法
达到预期完美的焦虑中。
然而，女性却相对有较少的能力来解决问题，在这种因素的作用下，女性自然比男性容易患忧郁症。
再者，由于激素分泌的波动，或者隐性更年期的提前到来，女性忧郁症也呈现年轻化趋势。
要想驱除忧郁，你只要用希望替代失望，用乐观替代悲观，用镇定替代不安，用愉快替代忧郁就够了
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。
另外，保持身体的健康也很重要，甜蜜的睡眠和清爽的神智，都是可以减少忧郁的妙方。
那么，女性上班族该如何摆脱忧郁症呢？
1.为自己制定简单的任务即使是你自己觉得工作没有兴趣和缺乏动机，每天也要完成一些简单的任务
，如给客户打个电话或者是写一封信。
虽然你可能觉得这样做的意义不大。
但是请把它看作是良好感觉的一个开端。
2.把自己的活动记入日记中每一天结束后，把自己一天所做的工作记录下来。
按照这些工作内容带给你的快乐程度把它们排列出来，并且有意识地计划做更多自己喜欢的工作。
3.多与朋友和家人沟通你可以多与信任自己的密友和家人进行沟通，你可把自己的感受告诉他们，让
他们为你分担一部分忧愁。
4.多吃鱼类等食物国际脂肪酸和脂质研究协会年会指出；人们应多吃鱼、蛋等含丰富Ω-3脂肪酸的食
品，以促进精神健康。
研究发现：含丰富Ω-3脂肪酸的食品不仅能防止忧郁症，还有助于提高工作能力。
孕期经常吃鱼的妇女，患抑郁症的概率比不吃鱼的要小得多。
5.多进行一些运动你可以在下班之余有意识地多做一些身体方面的锻炼，即使仅是散步或者是游泳之
类的锻炼。
在锻炼的过程中，体内会产生自然的抗忧郁激素。
此外，养花、种草和阅读一类的活动也有助于分散你的忧郁思想。
6.检验自己的目标不要去想自己的生活应该往哪个方向走，而是应该考虑你是否在做自己真正想做或
者是倾向于去做的事情。
当然，如果你的心情没有立刻好转，别因此而感到不安，那需要一点儿时间，只要花费时间，你就可
以击败忧郁，走出阴霾。
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编辑推荐

　　最好的医生也只能医治疾病，而你自己却能让身体不出毛病。
　　让时间停驻的秘密不在于使用越来越高级的化妆品，而是净化身体和心灵的每一个角落，提升肌
肤和身体活力。
　　健康是吃出来的，动出来的，也是养出来的。
在30岁这个美丽的季节，一定别忘了保养自己的身体。
不要让“年轻时拿命挣钱，老年时拿钱换命”的悲剧发生在自己身上。
　　健康对于美丽女人，是永葆娇艳的灵丹妙药，只有健康的女人才能拥有幸福的生活。
　　女性健康的标准是什么呢？
没有疾病就是健康吗？
　　其实，我们身体的每一点状况，都可以通过饮食、运动等来调理，都可以把状况消灭在萌芽状态
，都可以让身体更健康地享受阳光，享受美好的生活。
　　如果你是一个聪明的女人，在30岁这个美丽的季节，一定别忘了保养自己的身体，让健康随自己
远行，让健康的自己实现灿烂的梦想。
　　局部减肥的效果并不好，仰卧起坐并不能减少腹部脂肪、缩小腹围。
就像踢腿不能减少臀部脂肪、缩小臀围一样。
　　我们所提倡的排毒，是一种自然的、有效的、充分发挥人体自身排毒能力而无需过多依赖外力的
全面排毒。
这种自然排毒应该是一个每时每刻都在运行的过程，它与我们的生活同步，并渗透进生活的每一个角
落。
坐着的时候随时轻轻地伸一下脖子。
有些慢性头疼病是由于颈骨接合处和神经损伤引起的，而人们长时间保持坐姿最容易引发这种损伤。
　　阴道炎是一种常见的妇科疾病。
由于患病部位的特殊性，很多女人把它视为“见不得人”的病症。
这实在很冤枉，导致阴道炎的原因有很多，跟“不讲卫生”、“不洁”并没有必然的联系。
　　心理健康看“三良好”：　　良好的性格情绪：性格温和，情绪稳定，意志坚强，感情丰富，胸
怀坦荡，豁达乐观。
　　良好的处世能力：观察问题客观现实，具有较好的自控力，能适应复杂的社会环境。
　　良好的人际关系：助人为乐，与人为善，与他人相处融洽。
身体健康看“五快”：　　吃得快：进食时有良好的胃口，不挑剔食物，能快速吃完一餐饭。
这说明内脏功能正常。
　　走得快：行走自如，手脚灵敏。
这说明精力充沛，身体状态良好。
　　说得快：语言表达正确，说话流利。
这说明头脑敏捷，心肺功能正常。
　　睡得快：有睡意，上床后很快入睡，且睡得好；醒后精神饱满，头脑清醒。
这说明中枢神经系统兴奋、抑制功能协调，且内脏无病理信息干扰。
　　便得快：一旦有便意，能很快排泄完，且感觉良好。
这说明胃肠功能良好。
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