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内容概要

女性朋友在当今社会各行各业发挥着日趋重要的作用，很多女性朋友往往忙于工作、家庭的事务，忽
略了自己的健康问题。
对于常见的各种女性生理、心理方面的疾病，以及日常保健中女性朋友遇到的困扰，本书都提出了切
实可行的解决方案。
 有了疾病不要怕，没有疾病常预防，《女性健康手册》帮您成为健康靓丽、充满魅力的女人!
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章节摘录

版权页：女性健康十大标准健康是指一个人在身、体、精神和社会等方面都处于良好的状态。
传统的健康观是“无病即健康”，现代人的健康观是身与心的整体健康，世界卫生组织提出“健康不
仅是躯体没有疾病，还要具备心理健康、社会适应良?和道德健康”。
每个人都梦想和追求健康，什么是真正的健康呢?怎样衡量一个人是否健康，世界卫生组织制定了健康
的十大标准：1.有充沛的精力，能从容不迫地担负日常生活和繁重的工作.而且不感到过分紧张疲劳。
2.处事乐观，态度积极，乐于承担责任，事无大小，不挑剔。
3.善于休息，睡眠好。
4.应变能力强，能适应外界环境的各种变化。
5.能够抵抗一般性感冒和传染病。
6.体重适当，身体匀称。
站立时，头、肩、臂位置协调。
7.眼睛明亮，反应敏捷，眼睑不易发炎。
8.牙齿清洁，无龋齿，不疼痛，牙龈颜色正常，无出血现象。
9.头发有光泽，无头皮屑。
10.肌肉丰满，皮肤有弹性。
这十大标准，具体地阐述了健康的定义，体现了健康所包含的身体方面、心理方面和社会方面的內容
。
健康“五快”“三良好”为了使人们对健康的内涵有更直观、更深刻的理解，世界卫生组织于1999年
提出了身心健康“五快”(机体健康)和“三良好”(精神健康)。
1.身体健康“五快”：具体指吃得快、便得快、走得快、说?快、睡得快。
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编辑推荐

《女性健康手册》：把健康送给各位女性朋友，呵护自己，从了解女性健康知识开始。
如何让女姓朋友切身了解自己的健康隐患?有没有更好的预防方法?如何让女性朋友了解女性常见疾病
的症状和危害?假如疾病已经发生，女陸朋友又该做些什么?献给女性朋友的一份健康礼物！

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<女性健康手册>>

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


