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前言

从古至今，人们都喜欢把女性比喻为美丽的花朵。
精心呵护可以使花朵更加明艳动人，缺乏关爱则会使娇柔的花朵失去色泽，甚至过早地枯萎。
对于广大女性朋友来说，要想爱惜自己的身体，应该首先了解自己的身体，从而根据自己的需要进行
适当的养护及保健。
在本书中，我们把女性的一生分为五个阶段，分别介绍处于该时期女性的生理、心理特点，应该注意
的事项以及该如何科学地进行保健。
希望本书的内容会对广大女性朋友们有所帮助，愿天下的女性朋友们都拥有温馨、美满的生活，在幸
福的生活中愈发健康、美丽。
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内容概要

　　《时代女性实用保健养生手册》把女性的一生分为五个阶段，分别介绍处于该时期女性的生理、
心理特点，应该注意的事项以及该如何科学地进行保健。
希望《时代女性实用保健养生手册》的内容会对广大女性朋友们有所帮助，愿天下的女性朋友们都拥
有温馨、美满的生活，在幸福的生活中愈发健康、美丽。
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书籍目录

一、青春期的保健(一)什么是青春期(二)青春期少女的心理健康(三)月经与月经病的防治(四)经期的保
健(五)青春期少女的饮食(六)青春期的美容(七)胸罩的选择(八)衣着与健康二、成熟期的保健(一)女性
的生殖器官(二)乳房与乳房疾病的防治(三)女性的心理特点与健康(四)两性之间的关系(五)避孕的方法(
六)美容美体(七)常见的妇科疾病与防治(八)性疾病的防治三、孕产期的保健(一)妊娠及宫外孕(二)孕期
的调补(三)妊娠病的预防(四)流产与早产的防治(五)分娩(六)不孕不育症的防治(七)性疾病与胎儿健康(
八)产后的调补四、更年期的保健(一)更年期的变化(二)更年期综合症的防治(三)更年期常见病的防治(
四)更年期的调补五、老年期的保健(一)什么是老年期(二)老年性阴道炎的防治(三)老年期的调补
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章节摘录

（2）向往年长异性期。
一些心理学家发现在性萌发期，即少年男女对性问题的认识为从不知到知的过渡，他们对性问题仍然
处于一知半解的朦胧状态。
其时他们一般存在着两种特殊的心理状态，即疏远异性和发生爱恋年长异性的现象，即对成年或老年
异性出现依恋。
（3）接近异性的狂热期。
此时期的少年男女的特征是精神兴奋程度高，往往对异性带有幻想色彩，很少考虑到会面临的困难和
阻力，因而情感发展的速度较快，迅速达到炽热的阶段，即热恋。
从初恋到热恋是少年男女双方感情逐步深化的过程。
狂热期间双方相互吸引力加强，激动程度高，有相互了解的迫切要求，真诚和信任感增强，而且思维
方法和活动方式也发生改变。
（4）正式的浪漫恋爱期。
此时期特点是划清恋爱和婚姻的界限，不可逾矩，不要放纵的亲昵，正视对方的缺点，认真地和负责
地沟通，增加了解。
和谐爱情的逐步形成，是基于双方遵守承诺和共享建立起来的美好前景。
通常在激情消退后，会发现对方存在以往未曾注意到的缺点，能够比较冷静地看问题。
心理和谐的爱情（心理相容性）有两方面含义，一是双方的生活志向、理想和目标大体一致，它是婚
后共同生活的思想基础；一是双方的性格、爱好、兴趣、生活习惯和文化修养的和谐，它是婚后共同
生活的感情要素。
由于女性的生理成熟一般要比男性早两年左右，故她们的性意识的产生和发展也较早。
随着女性月经来潮和体态女性化发育，她们自己感到已经不是一个天真的孩子了，感到了自己与男性
越来越明显的差别。
其性心理的表现主要有以下三个方面：（1）对性知识的追求方式：女性在对性知识方面的追求较男
性开放性强些。
她们性知识的来源多数是从课堂上得来，她们常与朋友和母亲谈论有关性的问题。
在刚进入青春期时，对母亲的依赖性较大，随着年龄的增大，她们更愿意自己去阅读有关书刊，以便
了解性知识。
（2）对异性的爱慕：青少年男女之间彼此向往与追求是其性生理发展的正常阶段。
女性进入青春期，一开始常会产生一种惶恐不安的情绪，并且在人前表现得羞涩、腼腆、极富内心体
验。
随着性意识的进一步发展，由异性间的疏远期进入异性接近期，她们开始感到被异性吸引，产生了接
近异性的感情需要。
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编辑推荐

《时代女性实用保健养生手册》由延边大学出版社出版。
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