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内容概要

当今社会生活的节奏越来越快，女人们每天穿梭于行色匆匆的人群之中。
一提起女人，人们很容易联想到那些衣着光鲜的靓女们。
殊不知，沉重的工作压力、无规律的饮食习惯等，让她们在展现自身光彩与荣耀的同时，也无奈地透
支着健康。
        确实，在我们的日常生活当中，又有几人能够真正做到重视自己的健康呢?在环境污染严重、工作
繁忙和生活节奏加快的今天，也许你只顾着忙工作、赶时间、赚钱了，而对于健康问题，你有没有用
“显微镜”去真正地透视过呢?也许你的回答是：“我没有时间!”。
    是的，雨后庭院，春光明媚，满目青枝，绿红相扶，一派春意盎然，而你却没有时间欣赏；花开时
，你在电脑前策划；花盛时，你在忙碌着落实各项工作⋯⋯在你的生活中，永远没有停下来的时候。
你的脚步在一路的奔跑中，有没有发现，你已经把健康抛到了九霄云外!直到有一天，你的身体突然出
现了不适，你才惊觉：  “呀!我生病了!”而生病的主要原因是什么呢?
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章节摘录

第一章 健康女性——美丽着，健康着女性要重视健康健康对于职业女性，是事业成功的必要保障，一
个终日病恹恹的女人根本无法在竞争中生存；健康对于美丽女人，是永葆娇艳的灵丹妙药，健康比世
界上任何一种化妆品都更有效，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?世界卫生组织给健康制定了一个标准，女性朋友不妨
自己对照一下。
他们把健康分为躯体健康和心理健康两方面。
躯体健康可用“五快”来衡量：1．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。
2．走得快：行走自如，活动灵敏。
这说明精力充沛，身体状态良好。
3．说得快：语言表达正确，说话流利。
这表明头脑敏捷，心肺功能正常。
4．睡得快：有睡意，上床后能很快入睡，且睡得好，醒后精神饱满，头脑清醒，这说明中枢神经系
统兴奋与抑制的功能协调；且内脏无病理信息干扰。
5．便得快：一旦有便意，能很快排泄完大小便，且感觉良好。
这说明胃肠功能良好。
心理健康可用“三良好”来衡量：(1)良好的个性：情绪稳定，性格温和，意志坚强，感情丰富，胸怀
坦荡，豁达乐观。
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编辑推荐

《女性健康全书》编辑推荐：一部让女人保持健康与魅力的生活指导书。
作为女人，你是否知道咖啡不能经常喝、零食不能随便吃、烟酒不能沽、休息一定要按时？
在不知不觉中，你的健康已经受到了威胁，你已经透支了自己的健康。
不健康的生活方式将成为人类健康的头号“杀手”只要女人们能够做到：合理饮食，重视睡眠，注意
运动，做好心理排毒，警惕职场综合征，养成良好的生活习惯，认真对待自己的身体，就会永葆健康
和美丽！
〈br〉健康女人四件事〈br〉一 唠叨：日本一位著名心理学家对5700名24岁以上的女性调查发现，半
数以上的年轻妇女喜欢跟她的丈夫或好友倾诉内心的痛苦和烦恼，这些人的身体都比较健康。
与此相反，约有1／3的女性是以酗酒，吸烟及用安眠药等方式来解决压力和不满，结果她们都不同程
度地患有神经衰弱、月经失调，高血压等疾病。
〈br〉二 撒娇：正常女性体内调节神经，血管功能的激素有两类：使神经兴奋，血管收缩的肾上腺素
、肾激素等；使神经抑制，血管舒张的乙酰胆碱、血清素等，爱撒娇的女子血液中血清素，乙酰胆碱
的含量远远高于不爱撒娇的女子，她们性格温柔、待人和气，不易发脾气，也较少发生身心疾病。
〈br〉三 哭泣：美国学者研究后发现，人们在情绪压抑时，会产生某些对人体有害的生物活性成分。
哭泣后，情绪强度一般可减低40％，而那些不爱哭泣，没有利用眼泪消除情绪压力的结果是，影响身
体健康，促使某些疾病恶化，比如结肠炎，胃溃疡等疾病就与情绪压抑有关。
〈br〉四 吃零食：生理解剖表明：女性的胃内食物容纳要比男性少三分之一，所以每餐进食量少，往
往不到进餐时间就产生强烈的饥饿感。
此外，处在青春发育期的女性，月经常常不规律，因精神紧张、身体不适从而影响胃口，总想吃些刺
激性食物，因而自然而然地养成了爱吃零食的习惯。
这种习惯对维持身体健康十分有利，能对胃肠功能起到保护作用，并不断提供机体营养。
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