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前言

　　女性的柔美是世间万物中最动人的风景，她们在各个领域中扮演着自己的角色，从而让生活更多
了一份精彩，更多了一些心动。
而女性美丽的呈现，都必须以健康为基础。
女性不管是在生理上亦或心理上，都与男性有着很大的差异，因此，女性应该充分了解自己的身体及
心理状态，充分掌握应有的生存常识，从而更好地珍爱自己，保持自己的健康与魅力。
　　中年女性正值更年期的阶段，生理及心理都会发生一些复杂的变化。
由于既要承担繁重的家务，又是社会的中坚力量，每天都要忙碌于单位、家庭之间，很容易导致身心
疲惫。
所以，中年正是女性需要加强医疗预防及养生保健的关键时期，此时的生理健康、运动保健、饮食健
康、性爱保健、美容与健康、减肥与健康、按摩保健、心理保健、医疗保健等内容，都不容忽视。
　　成熟女性拥有丰富的人生阅历，自信、乐观，散发出成熟的气质及特有的魅力；而同时中年女性
也开始逐渐走向衰老，若想让这朵盛开之花经久不凋零，就必须时刻注意保养身心，以长久保持光彩
照人的形象。
　　中年女性或许已不再朝气蓬勃、年轻靓丽，此时可以通过日常生活中的好习惯来提升自身的气质
与魅力，以成熟优雅替代年轻朝气，散发出独特气质，为生活带来无尽的祥和与温馨。
　　身处中年的女性，会把更多的精力放在照顾家人之上，其实此刻更应该多抽出一些时间及精力来
善待、关爱自己！
解除心理的困惑及障碍，身体会回报您双倍的惊喜。
除了要保持心情愉快、生活规律外，更要注意运动的调节。
长期坚持运动，可有益健康且保持旺盛活力和匀称身材。
运动还能促进血液循环，改善心肺、大脑的功能，从而加快新陈代谢，使机体得到充足的血氧供应，
进而提高免疫力，保持健康状态。
　　此外，中年女性的健康还来自稳定、温馨的婚姻生活。
女性天生要求浪漫，来自丈夫的爱更会让中年女性保持自信、增加对生活的热情，而良好的心理状态
无疑会促进机体健康发展。
　　总之，本书从心理、机体代谢、常见病预防、运动健身、婚姻生活等各方面，向广大女性朋友提
供最为实用和有效的保健指导，期待中年女性由此获得更健康的身体，更美丽的人生。
　　编者
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内容概要

　　随着现代健康意识的不断提高，人们越来越关注生活中的健康问题。
持久的健康来自平衡合理的饮食、积极的锻炼、科学的生活方式等。
　　陶红亮的《细说女性健康202个细节》主要针对操持家庭事务，同时面对工作压力而呈现身心疲惫
状态的成熟女性。
从健康状况入手，介绍了成熟女性的身体特征、养生养心、健康常识、健康误区、形体变化和修护、
面容保养、经期健康、平衡膳食等，构成为成熟女性健康保驾护航的生活宝典。
　　《细说女性健康202个细节》通俗易懂、可操作性强，具有一定的知识性、科学性和广泛的应用性
，是一本阅读性强的大众健康书。
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作者简介

陶红亮，国内著名生活类畅销书作家。
致力于大众健康、中医养生图书研究、普及工作，出版健康科普书籍百余万字。
作品不仅畅销大陆，且多本图书版权输出到港台地区。
因其图书通俗易懂、科学实用深受广大读者喜爱。
主要著作有《子女关爱父母健康枕边书》，《丈夫关爱妻子健康枕边书》，《妻子关爱丈夫健康枕边
书》，《最好的健康给父母·身卷》，《最好的健康给父母·心卷》，《黄帝内经》使用手册3：国
医养生妙方 (精华版)等。
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书籍目录

Chapter 1 女性更年期，可以更健康更美丽中年女性，与更年期相遇更年期女性的生理变化更年期女性
的心理变化中年女性出现更年期提前的原因中年女性更年期的常见症状中年女性应如何适应更年期中
年女性更年期综合征的表现更年期出现的性功能障碍安度更年期，让焦虑远离您更年期女性饮食搭配
更年期女性应重视科学运动为何更年期女性体型易改变更年期女性应如何打扮自己更年期女性应学会
“护心”Chapter 2 有效防治中年女性常见疾病如何正确预防与护理阴道炎如何预防花粉导致的过敏性
皮炎春寒预防上呼吸道疾病天气闷潮，冠心病患者须防心绞痛女性盆腔炎的预防与调护有效地控制高
血压预防风湿病私处护理，呵护过度是伤害自我按摩，有效防治乳腺疾病胆囊炎更易“找上”肥胖的
中年女性给阴道炎家族开个生活处方治慢性妇科炎症可试试“慢功”毛病小，坏处多，让女性远离痛
经正确按摩，让痛经不再痛骨质疏松症早预防摆脱潮红的困扰告别便秘，肠道顺畅一身轻有效预防尿
路感染子宫肌瘤，女性健康的杀手预防子宫癌的常见办法日常防癌，从细节着手内分泌失调的解忧处
方正确的生活方式，让女性远离腰痛有效防治女性偏头痛Chapter 3 巧妇食物呵护健康每天吃座“金字
塔”，营养全面保健康保持健康，蔬菜水果不能少饭前一杯汤，身体保健康水做的女性，应多喝粥才
滋润野山菌，比肉食更营养的美味食品芦笋保健、减肥降脂效果好女性一枝花，要靠姜当家吃对花粉
，人比花嫩乌贼，让女性远离阴虚排毒美肤，罗汉果茶是宝贝杏仁，美白减肥双功能女性滋补气血，
龙眼一步到位香菇令女性容颜不老常食黑木耳，驻颜又治病常吃粗粮，做精致女性避免手足发冷，饮
食方法最重要女性素食主义的健康法则食物巧摄取，预防心脏病食疗是最安全的降血脂法适合中年女
性的健脑食物身体虚冷，要靠饮食来调整多样饮食，有效防治盆腔炎女性应知的食物镇痛方法Chapter
4 运动让女性健康常驻爬楼梯，爬出美丽俏佳人瑜伽女人，红颜永不流逝游泳，中年女性的明智之选
避开运动习惯的“雷区”忙里偷闲的办公室运动运动不适为健康敲响警钟上班途中可做的简单运动最
适宜在午饭后做的运动睡前简易床上操，做做运动好处多“赖床”运动有益于身心健康运动保持中年
女性曲线美太极拳更适合于中年女性正确的站姿让自己变得更美正确坐姿是不花一分钱的减肥药腹式
呼吸，隐形的减肥运动长跑，让身材健美“不跑偏”马步刷牙是健身的好习惯清晨洗脸用“毛巾操”
健身简单易学的女性晨练操女性日常利用家具巧健身女性居家地板塑身美体操女性日常居家拖鞋美腿
操消除疲劳，下班回家后做卧室操减压体操，下班以后轻松做日常居家夫妻健身操夫妻“双人操”，
让感情更稳固睡前头部保健按摩，带来好睡眠Chapter 5 内在调理，健康常伴养心，让女性容颜润泽如
蜜睡出迷人好脸色保养好卵巢，让您容颜不老脾保健，为美丽增加创造力中年女性仍可保持面若桃花
肌肤干燥，根源是肺惹的祸肺为华盖倘受伤，咳嗽劳神可损命肾乃人体生命之源、先天之本春季饮食
，注意养肝为先胃，美丽计划的加油站和“黄脸婆”说再见步行也养生Chapter 6 心平的女性健康到老
健康心理让女性更年轻心境涵养，中年女性的养颜基础女性如何加强自我心理保健保养生命，重在心
理平衡上班族如何正确为自己减压倾诉可以有效帮助您减轻压力微笑可以让女性魅力四射妇科疾病与
心理息息相关聪慧女性用理智去面对愤怒心理因素对月经的影响不可忽视自信的女性最美丽宽容是女
性涵养的法宝容易冲动的女性宜多吃素调理肝气郁结所致的抑郁哭泣也有助于身心健康Chapter 7 中年
女性生活方式自我调理清晨空腹饮水，开始新一天不吃早饭会影响一天的工作状态经常清洗茶杯的重
要性不吃主食就等于慢性自杀煮粥加碱，破坏营养没商量烹调蔬菜时加盖锅盖不可取饭后吃水果的习
惯有害身体健康细嚼慢咽，使您健康一生保鲜膜岂能“一盖了之”洗牙过程很关键，需慎重对待嚼口
香糖切忌超过15分钟正确选用毛巾女性谨记睡前摘掉胸罩正确预防“鼠标手”日常生活，“搓手”也
是好习惯吃饭速度快的女性易发胖中年女性紧身束腰不可取晒太阳，增强免疫力从而延缓衰老居家生
活最常犯的4个错误室内巧养花鱼缸别放在卧室里忽略卫生间细节，妇科病会缠绕你如厕看报纸，更
易引发便秘洗衣粉和消毒液不能同时用玻璃器皿使用不当可招致中毒浓豆浆可以很好地补充雌激素中
年妇女应注意少吃甜食穿真丝织物有益于女性健康洁面乳并非泡沫越多越好女性常熬夜更易肥胖减法
生活让女性更健康赶走体内湿气，还您健康人生Chapter 8 中年女性的健康肌肤护理美颜第一步，彻底
清除肌肤污垢亮出完美肌肤，祛斑不可少按摩加食疗，让女性远离色斑美丽女性应该正确预防晒斑补
水是女性肌肤保养的重要环节消除恼人眼袋，轻松为自己减龄夜间巧修复，让美肌吸收加倍特殊时期
美容要用特别方法注意生活小细节，和色斑说再见肌肤护理时间表叩齿咽津小动作，美颜美肤大行家
游泳时美肌防护不可少久坐空调办公室，肌肤养护需特殊为何皱纹悄悄地出现在脸上如何消除脸部皱
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纹正确护理鼻头有效预防常见的肌肤疾病解救皮肤暗黄无光泽的策略Chapter 9 美满婚姻呵护女性健康
婚姻进入疲劳期，三大处方来帮您温柔始终是女性最强大的武器小心别让争吵成为婚姻的负担妻子“
制服”老公有技巧宽容和理解，中年女性必备唠叨不休会成为婚姻的致命伤有效对付婚姻软暴力聪明
女性“吵”出婚姻好味道性格不同也能共建美满婚姻如何与“家外和气家里横”的丈夫相处用智慧面
对尴尬婚姻中年时期“性福”不放弃中年女性“醋意”正浓Chapter 10 不做“性”福违规事女性的美
丽需要爱人的滋润中年女性为何“性趣”降低为何与丈夫“性趣”对不上和谐的性生活是女性美丽的
催化剂中年女性同样要“性福”性的衰老是可以延缓的让不健康的性心理远离您“性福”之路，需夫
妻携手同行让性生活有个美妙的开场性爱前后的小细节很重要Chapter 11 中年女性健康补充方案大脑
营养与健康的补充方案女性眼睛不老的秘密爱牙健齿可强身健体解决干燥问题的自我调治方法健康听
力，让您享受完美人生女性慎防心脏病的发生捍卫乳房，就是捍卫健康粗糙的手，让您“更败一筹”
缓解腰腿痛女性肾脏的健康补充方案女性，呵护卵巢很重要做好阴部的清洁养护女性骨骼的健康补充
方案关注女性骨关节健康
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章节摘录

版权页：插图：为何与丈夫“性趣”对不上男性和女性对性生活的反应速度有很大区别。
当脑子里产生性爱欲望的时候，他们的身体就像士兵服从命令一样会立刻有所反应。
而女性的准备过程就要复杂得多，因为女性无法一下子将那些日常琐事全部抛开，而立刻沉浸到温柔
乡中。
当夜晚到来的时候，一天的辛苦劳作往往已经使女性变得心情烦躁、精疲力竭，在这种状态下，只有
睡觉才是世界上最幸福的事，谁还能有心情和力气去体验那种心跳的浪漫呢？
而且在性生活过程中，女性都希望享受并延长男性示爱的时间，而男性却偏偏要着急着往前赶路。
这是最常见的不同步现象。
许多性障碍问题不能很好地得到解决，常常是因为一方或双方不以坦诚、真诚的态度来进行沟通。
在身体需求上，不用相信那些装腔作势的指导，还说要保持什么“神秘”。
应该让您的身体和他一样满足，最有效的办法就是告诉他您需要什么，他该怎么做。
不要让对方在身体享受方面去摸索您、猜测您，甚至发现您。
他会感到很累，会沮丧，会烦不胜烦，然后逃避或者逃跑。
这些都是故作神秘带来的恶果。
性活动前，夫妻应先感应而相互促动情欲。
如男子不能感动对方，则女性将不喜悦、不响应；若女子不能感动对方，则男子的阴茎就不勃起，不
主动。
在这种一方主动的情况下，如夫妇不能协调同步，精气不能相互感应，如匆忙交合、动作粗鲁，则易
引起对方反感，致美事难成。
如性活动前两人情欲心意相合，都有性的要求，则此时女阴的舒缩，可刺激男方的阴茎，使之更势强
体大；反过来，又促进了女阴液的流溢和润滑，使双方都能得到性的满足。
细节提示男欢女爱并不是随时都会“性”起的，男女之间的性欲要求和表现在时间上有很大的差距，
夫妻之间需了解对方的性欲时间表，并正确对待，这样才能更好地享受“性福”。
和谐的性生活是女性美丽的催化剂和谐的性生活能使女性更美丽，因为幸福生活激活了体内对美容有
益激素的分泌，从而使女性的皮肤显得非常润滑细腻，指甲发亮且有光泽，自然容貌也会格外滋润。
这应该就是和谐性生活的魅力所在。
首先，当男女双方准备进行性接触时，大多数人都会处于愉快的情绪状态之中，在这种情绪的驱动下
，男女双方自然会乐于把自己打扮得更靓丽一些。
比如女性会化妆，男性则也要把胡子刮干净。
这些修饰自然会使人显得更加年轻。
其次，人们在进行性生活之前，一般都会进行大量的抚摸。
由于人的皮肤具有新陈代谢现象，而经常进行刺激，就可以防止皮肤老化。
其中健美方法中有一条就是说经常搓面部皮肤，就可以起到延缓衰老的作用。
而性爱中的接吻和抚摸，刚好无意之中与之相结合。
再则，那种与自己心爱的人共享性生活的心情，是种令人欲醉的飘然感觉，对人体的自主神经系统也
会产生刺激，从而促使性激素分泌的旺盛，而性激素对女性特征的形成恰恰有重要影响，从而使女性
显得更加年轻漂亮。
另外，在性生活过程中，由于血液循环和呼吸节奏的不断加快，体温随之增高，脸部皮肤就会显得比
平时红润，从而使细胞组织内水分增多，皮肤充盈起来，皱纹便会减少甚至消失。
很多男性都有这种发现，经过性生活之后，自己的妻子会显得比之前漂亮多了。
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编辑推荐

《细说女性健康202个细节》：丰富的人生阅历使得成熟女性更加自信、乐观，散发出圆熟的独特气质
与魅力，正可谓是“花盛之时期”。
要想使这朵盛年之花永新鲜，就必须要注意身心兼养，只有这样才能长久地保持光鲜靓丽的形象。
《细说女性健康202个细节》指导您进行相应的饮食、运动、日常生活、美容、健身等各方面的保养和
及时调理，可谓女性保持美丽的健康宝典。
家庭的幸福离不开女性的健康，让每位女性都拥有健康人生。
202个最关键的健康细节。
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