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前言

女人危险之“秋”一般来讲，中年入指的是四十岁以后的社会群体，而女性在进入中年以后，会面临
家庭、事业、情感等方面的多重压力：在家要照顾父母，操心儿女的成长教育；在事业上要精益求精
。
踏实做好本职工作：在情感方面，要处理好夫妻之间的关系。
这些工作和家庭的重担，加上自身的生理特点，很容易使女性的健康状况大大滑坡，导致她们在生理
上开始走向衰老，各种疾病明显增多，犹如进入了人生的瓶颈阶段。
皮肤干燥，面色晦暗，色斑增多，爬楼时气喘，心慌，经常腰酸背痛作一会儿就累；食欲缺乏，没有
胃口，失眠，多梦，不易入睡；记忆力减退脾气暴躁，焦急多虑⋯⋯这时，各种慢性病也愈来愈多。
经常威胁中老年女性健康的疾病，包括白内障、牙周病、高血压心脏病慢性肾炎、胃溃疡、关节炎、
骨质疏松、糖渌病及癌症等。
面对身体器官逐渐衰老的现象和身心方面可能出现的问题，中年女性应当引起重视，尽早采取各种防
护或治疗措施，从而延缓人体衰老的进程，让美好的青春常驻。
这些措施多种多样，比如注意饮食的合理搭配可以维持营养均衡，使人体获得必需的钙、铁、维生素
等营养成分；每天保证7～8小时的充足睡眠，可以让入思维敏捷，活力充沛；参加适当的体育锻炼，
利用零碎时间散步、慢跑、爬楼梯，徽到劳逸结合；维系良好的人际交往，善于聆听，乐于助人；每
年进行定期的体检，及澍了解自身的健康状况等等。
针对中年女性的健康问题和容易罹患的疾病，本书从分析她们的健康状况入手，提出了衰老现象、健
康误区、疾病隐患、以及疾病的防治办法等，具体在以下几个章节展开：中年女人的身心变化；特殊
时期要特殊照顾；如何对抗常见的生理疾病和心理问题；日常保养恢复健康美丽；怎样克服常犯的健
康错误；女人40的保养要点。
虽然女性进入中年，就处于压力最多，转变最大的时期，可以说是内忧外患的多事之秋，但是做一位
健康快乐的中年女人并不难。
除了调整好心态之外，还要养成健康的生活方式：均衡韵饮食，充足的睡眠，适量的运动，再加上定
期体检，中年女人在爱家庭，爱孩子的同时，更要学会关爱自已。
参加本书编写的人员还有：雷海岚、周亮、毛杰、黄云、胡敏、肖波、廖虹、朱红梅、曹爱云、张泳
见、谨对他们的辛勤工作表示感谢。
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内容概要

针对中年女性的健康问题和容易罹患的疾病，《女人40要保养》从分析她们的健康状况入手，提出了
衰老现象、健康误区、疾病隐患、以及疾病的防治办法等，具体在中年女人的身心变化；特殊时期要
特殊照顾；如何对抗常见的生理疾病和心理问题；日常保养恢复健康美丽；怎样克服常犯的健康错误
；女人40的保养要点这几个章节展开。
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章节摘录

许多女性一到中年就有这样的经历，每当咳嗽或者碰到开心事大笑的时候，腹部只要稍微用点力，她
们的裤子就会被尿湿。
这是因为，随着年龄的增长，尤其是生育后，女性的盆底松弛，膀胱储尿能力日益减弱，再加上女性
的尿道比男性短，所以，50岁以上的女性近一半都会出现尿频、尿急、尿失禁的现象。
其实，这完全是一种不正常的现象，这是一种疾病。
医学上把这种不影响生命，在咳嗽、打喷嚏、大笑或运动等腹压增加时出现小便不自主流出的现象称
作压力性尿失禁。
尿失禁虽非致命疾病，却给女性的生活带来诸多不便，常常令患者苦恼无比。
在打喷嚏、咳嗽、大笑时即有尿液不自主地流出而弄湿裤子，更不敢跑步或运动，以至每次外出或在
公共场合均小心翼翼或需用尿垫，有的要花费很多时间和精力清洗湿裤子，还有的担心身上出现难闻
的气味而不敢参加社交活动.甚至放弃自己心爱的工作。
这严重地影响了患者的工作和生活，给患者带来焦虑、尴尬和沮丧等不良情绪，使她们容易产生孤独
感，甚至出现抑郁症。
另外，由于经常漏尿，长时间的尿液侵蚀刺激，会导致外阴皮肤红肿、痒痛，甚至感染溃烂，引起泌
尿系统炎症、结石，严重者还会影响肾脏功能。
患病的女性也对性生活产生恐惧，影响了夫妻关系。
而患者自己往往羞于启口和就医或不知是病而延误就诊和治疗，以至病情渐加重。
轻度尿失禁发生在咳嗽和打喷嚏时，中度发生在走路快等日常活动中，重度在站立位时发生尿失禁。
偶然发生的尿液少量不经意漏出，对生活和工作均无明显影响，并不需要就诊和治疗。
但是，如果在咳嗽等轻微腹压增加因素作用下，即可出现尿液漏出，并经常使内裤浸湿，影响日常生
活，则应及时诊治。
大多数压力性尿失禁的女性都可以在医生的指导下通过盆腔肌肉训练而使疾病得到良好的控制，但起
效慢，需患者持之以恒地进行锻炼。
压力性尿失禁不仅带来一系列烦恼，更会诱发泌尿系感染.重要的是发现上述情况后及时就诊，得到医
生的帮助与指导，切莫讳疾忌医，将小问题拖成严荤的疾病。
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编辑推荐

《女人40要保养》由山东科学技术出版社出版。
40多岁的女人，已显疲态，面部失去光泽，色素沉着，更年期到来，妇科病的发病率也越来越高⋯⋯
真的成了“豆腐渣”吗？
其实，40多岁的女人只要懂得一些保养之术、养生之道，照样能在人生的黄金年代始终灿烂，照样还
是“一枝花”！
与其把金钱花在美容院或购买化妆品，不如加强内在调养，展现40岁女性真正的成熟美。
女人40,保健养颜正当时！
女人40必听的健康忠告！
女人40必看的养生之道！
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