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前言

女人最美是什么年华宁    不是青涩的豆蔻和二八，而是像玫瑰一样含苞待放到徐徐绽开的二十几岁。
这一段锦绣时光，浓缩女人一生最动情的时刻，毕业、恋爱、结婚、生子。
    女人最害怕什么？
一怕胖二怕老。
    于是无数的女人都追着减肥茶、减肥药和眼花缭乱的化妆品跑，不计血本，不顾代价。
    四处追着时尚跑的女人，常常忘了与自己的身体对话。
脸上冒痘痘了买祛痘的化妆品，脸上有斑点了买祛斑的美白霜，  “好朋友”来了肚子痛就直接来片
止痛药⋯⋯    你可能根本不知道，一些小小的细节，是你的身体发出的健康危机信号。
老长痘，可能是内分泌失调；痛经，有正常和病变两种原因；而掌管着女性所有美丽的秘密花园，是
你20岁之前可能根本不会想到关注和照顾的三个地方：乳腺、子宫和卵巢。
    你也可能根本不知道，一个小小的指甲印，反映了直接影响你美丽的健康秘密；一杯香甜的红糖水
，就可能缓解烦扰你的痛经；几片貌不惊人的黄芪，可以解决你的气色问题；而人人钟爱的香水，可
能却是你的“美貌杀手”。
    你可能更不知道，卫生护垫能否天天用，哪些疾病可能会影响怀孕，安全期应该怎么算，乳腺健康
如何自检⋯⋯    女人的20～30岁，是一生中最美的年华，在这个时期，你的生命进程中可能会扮演多
重角色：爱人、妻子、母亲，但是一定要记住，你的身体比任何一种角色都更重要，只有她，才能给
你美丽、健康、活力，只有与她认真对话，才可以拥有享受一切幸福的基础。
    谨以此书，献给爱美、爱健康、爱生活的你！
    杜海英
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内容概要

本书是女人必须送给自己的第一本养生书！
 30个女性私房健康、情感故事；
30个女性最容易犯的健康误区； 50个女性最关心的妇科健康问题； 20篇专属女性的美容养生宝典；
80条完美女性健康养生秘诀。

易懂、实用的妇科养生知识，解开女性“以内养外”的真正秘密，让你的美不需要化妆品而动人。

 本书由杜海英，成都豆豆所著。
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书籍目录

第一章 粉红私房书
　幸福就是一杯红糖水
　神奇的甲印
　每个月的“那几天”，不做坏情绪女孩
　丁克，不只是生活方式那么简单
　一条丁字裤成就爱情
　随心所欲性幻想
　不幸的婚姻只是一场重感冒
　分居不分心
　做个美丽健康的“茶花女”
　爱上精油，爱上芳香保健
　心理干预，摆脱你鞋里的那粒沙
　姐种的不是牧草，是烦恼
　女人最简单的美容秘方——守子时
　内分泌失调，都市OL的“隐性杀手”
　好身材不是减出来的
　爱自己，来一次心灵的旅行
　无性婚姻是把“双刃剑”
　乳房那些事儿
　维护“秘密花园”——女人最好的保鲜术
　你的子宫也需要嘘寒问暖
　你爱我，就得跟我一起“低碳”生活
　都是护垫惹的祸
　串串香VS痘痘，谁赢谁输
　香水“有毒”
　美容经，当心物极必反
　腰，女人承上启下的美丽地盘
　生孩子要趁早
　固元膏，不是不生病的智慧　　
第二章 粉红养生场
　女性最关心的50个妇科问题
　　卫生护垫能天天用吗
　　少女月经不规则是病吗
　　乳房发育过大能束胸吗
　　患有多毛症如何脱毛
　　雀斑与黄褐斑有哪些区别
　　怎样去掉青春痘留下的疤痕
　　皮肤为什么总爱过敏
　　早孕有哪些反应
　　有炎症能不能马上做人流
　　减肥过度易脱发
　　痛经吃止痛药好吗
　　吃药能使处女膜复原吗
　　如何看白带检查里阴道清洁度的结果
　　学生可以用丰胸霜吗
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　　阴道洗得越勤越干净吗
　　经期前后游泳行不行
　　怎样知道排卵是否正常
　　性爱后应该怎样清洗
　　内分泌失调怎么办
　　吃避孕药真能美容吗
　　乳腺增生的最初征兆是什么
　　使用卫生巾需要注意什么
　　青春期肥胖怎样预防
　　生理期能用活血化淤药吗
　　宫颈炎是否需要每年去检查
　　紧急避孕药可以常吃吗
　　避孕环会引起月经异常吗
　　如何正确清洗阴道
　　得了乳腺增生应注意些什么
　　性生活频繁会不会给阴道造成伤害
　　哪几种白带的颜色是不正常的
　　使用阴道润滑剂有副作用吗
　　普通白领怎样预防宫颈癌
　　安全期应该怎么算
　　压力大会得盆腔炎吗?盆腔炎如何预防
　　子宫保健的常识有哪些
　　子宫位置对怀孕有影响吗
　　什么时候怀孕合适
　　哪些疾病会影响怀孕
　　支原体、衣原体阳性能治好吗
　　怀孕5个月忽然奇痒是怎么回事
　　怀孕后还能开车吗
　　孕期痔疮如何预防
　　怎样做好孕期卫生
　　怀孕期间能过性生活吗
　　准妈妈应该怎么睡
　　孕期应该检查多少次
　　哪些现象是分娩讯号
　　母乳喂养有什么好处
　　产后大补要注意什么
　女性最容易犯的30个健康误区
　　误区1：女人得了心脏病不会太危险
　　误区2：服用避孕药容易发胖
　　误区3：女人切除子宫后就会越来越像男人
　　误区4：只要乳房摸不到肿块就不会得乳腺癌
　　误区5：带环会引起宫颈糜烂或加重病情
　　误区6：乳腺增生其实就是乳腺癌的前期病变
　　误区7：年龄大的女人才会骨质疏松
　　误区8：用一次性湿纸巾代替洗手，既省事又卫生
　　误区9：海鲜、高蛋白、低脂肪，多吃无妨
　　误区10：睡觉是美肤的通用法宝
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　　误区11：泡吧、卡拉Ok，城市生活的潮流表现
　　误区12：爱上网，注意保护眼睛就行了
　　误区13：多去野外挑战生存能力，有益身心健康
　　误区14：洗肠、断食，多排毒对健康有好处
　　误区15：塑身内衣，不费力就能拥有好身材
　　误区16：每天坚持晨练可以提高健康指数
　　误区17：每天一粒维他命补充营养不用愁
　　误区18：多饮用纯净水更健康
　　误区19：高跟鞋让身材更挺拔，不会影响健康
　　误区20：床垫睡得越久越舒服
　　误区21：锻炼模式最好选择一种坚持下去
　　误区22：越控制自己的情绪越健康
　　误区23：没生病精神好不需要身体检查
　　误区24：口渴的时候才喝水
　　误区25：坚持吃低脂食品就能减轻体重
　　误区26：感冒刚好的时候不会再被传染了
　　误区27：“天然”食品对健康更有好处
　　误区28：肉食损害健康，要尽量少吃
　　误区29：吃鸡蛋喝牛奶营养足够了
　　误区30：每天梳头100下有益健康
　教你读懂妇科检查的各种化验单
　　教你读懂白带常规化验单
　　教你读懂宫颈刮片化验单
　　教你读懂尿常规化验单
　　教你读懂女性激素六项化验单
20篇女性养生美容宝典
　养生篇
　　不同血型女生养生全攻略
　　日常排毒养颜食品全搜集
　　四物汤，女人的养生圣品
　　改善脸色的食谱
　　最适合女性的养生汤品
　　简单小窍门，喝出无斑肌肤
　　延缓衰老，每天吃这些
　　八种开心食物帮你抗忧郁
　　最佳抗衰运动越练越年轻
　减肥篇
　　流行“分食法”一周减肥食谱
　　健康减肥锦囊妙计
　　6个减肥雷区女人都爱犯
　　把握好一天5个瘦身关键时刻
　美容篇
　　适合你肤质的DlY护肤法
　　简易美容小妙方
　　美女防晒必修课—4种需要加强防晒的场合
　　不同职业美女的美白之道
　　平价护肤七妙招有效又省钱
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　　电脑族的美容秘诀：六招远离“辐射斑”
　　中医秘招修复四大受损肌肤
　　80条女性健康养生秘诀
　　粉色——私生活秘诀
　　蓝色——职场健康秘诀
　　绿色一生活环保秘诀
　　黄色——营养健康秘诀
专属女性的28天养生手册
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章节摘录

版权页：两年很快就到了，月儿已经整整38岁了。
可他们越来越感觉到二人世界更适合他们的生活。
而且，月儿的工作很紧张，哪里有时间管孩子教育啊？
虽然她老公在高校相对轻松些，但那种环境里，不拿个博士还算是知识分子吗？
所以他现在一边工作一边还在读博，也没时间照顾孩子，能把他的学问做好，利于他进一步发展，就
已经很不错了。
考虑来考虑去，两人终于决定丁克了。
为此，他们还列举了好几条丁克的好处，比如可以充分享受浪漫的二人世界、没有经济压力、提高生
活品质等等。
月儿公司里那些有孩子的同事经常发牢骚，现在再也不敢用兰寇化妆品了，好几年都没有出去旅游了
，名牌时装也只敢看不敢买了⋯⋯他们算过一笔账，养一个孩子到大学毕业需要花费30万元130万元可
不是个小数目啊，有了这笔钱，对于一个二人家庭来说可做的事就多了。
月儿说：“其实，刚结婚那阵儿，我们都没想过要当丁克。
主要是因为事业和经济压力的原因，我们慢慢就变成了丁克。
”成为丁克后，他们一下感觉轻松了许多，好像完成了什么大事似的。
周围的同事、朋友都是受过高等教育的，他们很能接受月儿夫妇的观念和生活方式，不会将自己的观
念强加于他们。
而且，现在的人越来越文明，也有理解力和宽容心，谁还会在意别人生不生孩子呢。
真正的压力来自双方的父母，特别是月儿老公的父母。
早在几年前，他们就为生孩子的事儿催了小两口好多回，甚至来月儿家住了好几回，目的就是照顾小
两口的生活，督促他们生个孩子。
婆婆还说：“你只管生，我给你带就行了，保证不会影响你们的工作。
”婆婆的好意，让月儿很感激。
但她始终认为孩子还是自己带的好，像扔包袱一样扔给老人，还不如不生。
现在老人带孩子的，有几个不娇惯的？
一旦坏习惯养成，再调整就很麻烦了。
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编辑推荐

　　女人最美是什么年华？
二十几岁，这一段锦绣时光，浓缩女人一生最动情的时刻，毕业、恋爱、结婚、生子。
　　女人最害怕什么？
一怕胖二怕老。
　　20～30岁，你的生命进程中可能会扮演多重角色：爱人、妻子、母亲，但是一定要记住，你的身
体比任何一种角色都重要。
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