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内容概要

　　《图解女性养生》为提高广大女性的健康水平和生活质量，帮助她们学习、掌握保健知识，增强
健康生活意识和养生保健技能，我们精心推出了《图解女性养生》一书。
女性和男性的养生有些方面是相同的，但女性又有其自身养生保健的特殊性，正如《千金要方·妇人
方》中所说：“夫，妇人之别有方者，以其胎妊生产、崩伤之异故也”，妇女的月经、胎育、哺乳等
，都是脏腑、经络、生化气血作用的表现，气血是月经、养胎、哺乳的物质基础，脏腑是生化气血之
源，经络是运行气血之路，圆比，妇人生理、病理变化，则皆以脏腑、经络、气血为核一，同时也对
养生保健提出特殊的要求。
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书籍目录
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章节摘录

插图：（2）看腰围  成年女性正常值上限为80厘米，超过这个数字就值得警惕了。
（3）看腰围臀围比女性应小于0.75。
如果你的这些数值超标，并且高血压、高血糖、高血脂中含有两项，就有可能患上各类慢性疾病了。
5.测生活方式是否健康  女性行为是否健康，是保障健康的前提。
你若想了解自己的健康状况，那就请你回答以下问题并计算一下自己生活方式的健康得分。
（1）你每日是否至少三餐，其中包括一顿固定的早餐？
（2）你是否限定饮食中脂肪的摄入量低于食物总量的20％～30％？
（3）你每天的膳食中是否包含20～30克的纤维素（富含于水果、蔬菜、糙米、全麦面包、谷物、干豆
类食物中）？
（4）你是否每日吃5种水果或蔬菜（如橙子、草莓、西兰花、西红柿等），以补充维生素？
（5）你每日是否从早餐的麦片、面包、新鲜瘦肉、禽类、干豆类、绿色阔叶蔬菜、豌豆与干果中去
摄取15毫克的铁？
（6）你是否每日吃3次高钙低脂的食物配餐，如酸奶、牛奶与奶酪？
（7）你是否不吸烟，也不间接吸烟？
（8）你是否保证每周3次，每次至少20～30分钟有氧运动？
（9）你的训练计划中是否包含改善心血管循环功能、增长力量与提高柔韧性的内容？
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编辑推荐

《图解女性养生》：快乐新主张。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<图解女性养生>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 6


