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内容概要

　　本书从女性生理保健、疾病防治、生活起居、饮食调养、美容美体、健身、心理保健等方面对女
性健康知识进行了翔实的解读，并且提供了许多日常实用的养生方法。
女性朋友可以从本书中获得科学、行之有效的保健知识，用知识解除健康方面的疑问和烦恼，去除生
理和心理上的不适，打造时尚美丽的健康新女性。
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作者简介

　　陈宝英 女，主任医师、教授。
中国女医师协会副会长、北京女医师协会会长。

　　首都医科大学北京妇产医院及北京妇幼保健院党委书记、院长。

　　世界卫生组织母婴妇女保健研究培训合作中心主任。

　　40余年从事妇产科保健及妇幼保健工作，作出了突出贡献。
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你会用“卫生棉条”吗
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正确护理你的私处
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在干净的床上裸睡
恩爱过后，湿巾清洁要不得
浴室保持干燥
远离正在工作的微波炉
不要把手机放在枕边
预防“电视病”
保护关节要注意从细节做起
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吃东西的讲究——按体质进食
热性体质进食的健美秘诀
寒性体质进食的健美秘诀
女性宜重视补气血
补充气血药膳示例
能量饮食完全档案
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增强身体蓄水能力
不做“酸人”
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日常五味养生法
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多吃谷类早餐
补钙不要选在临睡时
吃对食物补充雌激素
节食减肥时的饮食要点
喝汤让女人神采飞扬
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6道简易汤让你睡得香
骨头汤可益寿延年
喝汤是有讲究的
吃对食物，增添秀发魅力
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让冬天不再难过
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饮食新时尚，都市“饮醋族”
“特殊时期”不饮酒
经期前后要补钙
让你更健康——药膳食疗
女性的丰胸药膳
祛斑药膳示例
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女性性保健食疗方
PART 5 提升自我，时尚美丽健康
永驻美丽容颜——美容
美容护肤也分“年龄段”
预防紫外线侵害
小心皮肤健康的四大“杀手”
如何防范化妆品的不良反应
选择化妆品，健康是首要
清洁用品要按肤质选
防止化妆脱落
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冬季美容护肤法
远离造成皮肤粗糙的元凶
离色斑远一些，再远一些
祛除黄褐斑谢绝错误做法
蒸汽美容你了解吗
洗脸也要讲究方法
给肌肤补水不妨泡个澡
卸妆——美容的根本
“战痘”小心误入歧途
有效抗痘的六个绝招
如何选择防晒霜
不化妆也能面色红润
美容护肤DIY
如何保护自己的眼睛
戴墨镜不只是爱美耍帅
灵动双眼眉目传情
警惕化妆品对眼睛的伤害
电脑MM的美目方案
消除眼部皱纹
美丽女性拒绝眼袋
消除眼肿妙招
熊猫眼byebye了
鼻部美容按摩法
耳朵软骨处不宜穿耳洞
如何使嘴唇变得美丽
不同脸形的唇妆技巧
秋冬防止嘴唇干燥
口红选择有窍门
于美容有碍的坏习惯
好牙齿让你更显美丽
美白，武装到牙齿
冷水洗脸，温水刷牙
女性牙齿保健要点
尽显柔顺亮丽的秀发
不同发质的护发技巧
两次染发之间最少间隔半年
春季护发技巧
夏季护发技巧
秋季护发技巧
冬季护发技巧
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如何选用香水
如何拥有一双兰花手
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脚部护理不可忽视
手足皲裂的预防
不同部位的保养方法
孕期如何化妆
散发美丽风情——美体
永远做最“窈窕”的自己
女性形体美的标准
减肥不是全民运动
减肥不等于减体重
“骨感”隐藏下的危害
瘦身，要讲究科学的方法
哪些方法能达到瘦身的目的
女子快速减肥法
巧妙的床上减肥运动
洗热水澡减肥
轻松塑身运动
饭后运动，赘肉无踪
厨房塑身有妙方
还你美丽天鹅颈
美肩技巧跟着学
打造纤细玉臂
日常美腿妙招
完美你的腿部线条
帮你去掉膝部赘肉
足踝部的魅力
健腰经典动作
腹部健美体操
摆脱“牛腩肚”有绝招
按摩法助腹部减肥
塑造背部风情
臀部健美意义大
简易塑臀法
臀部健美的捷径——按摩
保持乳房丰满
让乳房重新“挺”起来
淋浴乳房健美法
正确站姿让你更显挺拔
婀娜的优雅走姿 256
提升健康指数——健身
关于运动的几种似是而非的说法
早晚10分钟，为健康加油
给你的颈部松松绑
简简单单，颈椎瑜珈
简便的徒步行走
跑步健身的原则
跑步的正确姿势
少坐车，多爬楼梯
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哑铃健身不只是男性的运动
有氧搏击——激烈现代的运动方式
神奇的健身球
健身球锻炼平衡3部曲
踏石疗法健身心
游戏，让健身更有乐趣
拍拍打打也健身
晨练的注意事项
运动不要搞“突击战”
更年期的体育锻炼
老年人应多做运动
运动与靓肤兼得
活动后不宜马上洗冷水澡
防止衰老的按摩方法
警惕健身中的异常感觉
PART 6健康心理，活出自我
关注女性心理健康
女性的心理特点
现代女性心理状况
心理健康对现代女性意义重大
女性健康心理标准
现代女性心理揭秘
轻松驰骋于职场
现代女性的职业危机感
不做“工作狂”
警惕“周五工作压迫症”
当工作不再有激情
走出信息焦虑的陷阱
警惕白领抑郁症
上班族要提防“精英症”
不要苛求100分
太累了，就歇一歇
女性轻松工作的方法
处理好同事关系
当你进入“失宠期”
从容应对社交.
现代社交原则
你有社交恐惧症吗
管住自己的嘴，不做长舌妇
嫉妒之心不可有
宽容之心让你与众不同
幽默，给生活加点料
脱掉虚荣的华丽外衣
学会赞美别人
时刻微笑使你更具吸引力
爱情婚姻心理
重视婚前心理商量
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建立平衡的婚姻关系
家庭中危机的引入
如何处理感情裂痕
女性在婚姻中常犯的错误
夫妻性事，坦白从“欢”
不要把自己的意志强加于人
不要轻易抱怨
婚后怎样与异性交往
怎样避免夫妻间的争吵
争吵中绕开禁忌
健康心态修炼大法
加强自我心理保健
十招教你快速放松
呼吸之间放松心情
无喜事不妨也欢笑
怀旧也要适可而止
把情绪的开关握在自己手中
自我积极暗示让你充满信心
女人别拿生气赌健康
女性健心八戒

Page 12



第一图书网, tushu007.com
<<女性健康必备全书-附赠拉页>>

章节摘录

版权页：   插图：    女性各年龄段的性爱频率 20～30岁性爱频率 据资料显示，这个年纪的人约有13%
每天都做爱，1/3的人每星期做爱超过1次，半数以上的人每星期做爱1次。
如果你属于“无性”的一群，请你不用担心，有17%的姐妹们跟你一样。
 不过，虽然频率上去了，但质量却不怎么样，因为这一年龄段，大多数女性对性所知不多，很多女性
更是对阴蒂的功能及位置认识不足。
从而有了“年少不识‘爱’滋味”的烦恼。
 30～40岁性爱频率 据资料显示，这个时期的女性是最“性”福的。
因为，走过了那个“犹抱琵琶半遮面”的时期，这时的女性有了更多的性知识，同时对自己的性敏感
区也有了更多的了解，能够真正把握高潮的来临，成为享有高潮最多的时期。
 40～50岁性爱频率 以下的结论可能会令人有点意外：40～50岁的女性能比其他阶段的女性享受到更多
的性乐趣。
因为这个时期的女性对自己的身体已经非常熟悉，深谙其中的奥秘，这为她们打开了性爱乐园的大门
。
虽然某些研究显示在这个阶段女性的高潮比不上青壮年时频密，而且有些女性可能会出现阴道萎缩的
情况，但不少女士都认为她们到这个年纪才是性爱黄金岁月的来临。
 女性“性福”修炼宝典 ①承认自身的性需求。
从20岁开始，正面认识自己的性要求与性快乐，知道到这个世界上来，是要寻找一个喜欢的男人相知
相守，两相欢娱。
 ②永远把安全放在第一位。
除非你准备怀孕，否则永远带足安全用具，别指望他会准备好，会爱护自己身体的女人才是好女人。
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编辑推荐

《女性健康必备全书》编辑推荐：当今社会很多女性往往忙于工作、家庭的事务，而忽略了自己的健
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、塑身美容中遇到的困扰，《女性健康必
备全书》都提出了切实可行的解决方案。
《女性健康必备全书》如同一位贴心好友，全面关爱和守护着广大女性的健康与美丽。
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