
第一图书网, tushu007.com
<<女人健康枕边书>>

图书基本信息

书名：<<女人健康枕边书>>

13位ISBN编号：9787801666833

10位ISBN编号：7801666836

出版时间：2006-5

出版时间：档案出版社

作者：敖立

页数：214

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 1



第一图书网, tushu007.com
<<女人健康枕边书>>

内容概要

　　本书全面地介绍了女性在生活中应该注意的健康细节，使你对健康有一个全面的认识，树立你的
正确健康观念，同时对照你自己的健康状况，找到相关的健康知识。
比如：你在不同年龄段的营养补充，找到适合你自己的运动方式，以及如何与周围的人和谐相处，这
些都是女人一生中会碰到的。
还有，你不要忘了关注你的私密健康，这些都是每个女人应该了解的。
　　生活中，很多女性只在意自己的外表美丽，而因多种原因忽略了对身体的关爱，这本书也介绍了
从头到脚的健康原则，让女性在美丽的同时，还有健康的身体。
　　所有的一切都已经准备好，当你阅读这本书的时候，希望你能从中得到你想要的。
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书籍目录

第一章　因为健康所以幸福关心女性健康健康的女人更美丽你的健康你做主关爱你的精神关爱你的身
体第二章　女人形体健康的七个标签肌肤——因健康而“色变”秀发的健康密码玉手的健康呵护明眸
的健康物语红唇的健康语言保护口腔健康足下生辉好健康第三章　吃出女人一生健康关注身体营养信
号药丸族须知女人一生营养清单水果健康美人计划健康地吃零食吃巧克力的健康理由女人排毒饮食表
点击健脑食物30岁补钙开始啦要不要素食一日三餐营养接力棒厨艺健康秀第四章　永葆年轻的心灵是
健康的源泉走出压力的围城远离情绪的漩涡为什么我总是这么累快乐是永葆心灵年轻的法则摆脱抑郁
单身女人的健康提案第五章　护佑女人私密健康月经期的健康护理上堂孕期健康课更年期健康预备阴
道健康测验子宫的健康方程式乳房健康须知女人与癌症护佑你的“性”福肾虚让女人不再美丽第六章
　运动瘦身保持身心健康找到适合你的运动晋升你兴趣的新运动女人运动瘦身计划随时随地做运动做
个柔韧女人运动健身中的六宗罪有氧运动塑造完美身材第七章　良好的生活方式促进身心健康高质量
睡眠是健康基础戒烟立刻进行饮酒的健康原则慢生活打造健康第八章　良好人际关系延伸健康获得良
好的人际关系的9条定律赢得信任是健康人际关系的开端友谊“深呼吸”让争吵成为婚姻有益的沟通
职场“女色”魅力法宝与孩子一起成长
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章节摘录

　　你的健康你做主　　你是生命的主角，你的健康完全由你来决定。
现代女性正被各种各样的　　挑战和竞争包围着，长时间保持充沛精力并不是件容易的事。
相反，很多女　　人在某个阶段都会有情绪低落、不想运动、头疼、失眠、精力不集中的经历　　，
有些时候还会产生特定的习惯。
　　我们不要坐以待毙，让周围的世界影响到我们的健康，所以积极改善显　　得非常有用。
　　1.及时补充身体的“能量”。
　　在正常的一日三餐外，每隔2～3个小时少量吃点东西，因为长时间的紧　　张工作容易导致女性
体内血糖降低，不足的血糖代谢容易产生疲乏感觉，即　　能量消耗导致的饥饿及无力感觉。
一位健康成熟女性一天需要消耗1500卡的　　热量。
如果低于这个水平，身体容易产生疲乏感觉。
这时，你应该选择适量　　的纤维素食物或者少量的脂肪。
比如一杯脱脂牛奶，一个甜面包，三片粗粮　　饼干，或者一个小型苹果，这有助于你的能量补充。
千万不可过多，否则容　　易使你头脑不清晰，产生困倦。
　　2.常做深呼吸　　深呼吸不仅可以提高氧气的吸收，同时能刺激交感神经系统，有助于身　　体
的放松。
　　找一个安静的地方躺下或坐下。
从l数到5，在此过程中用鼻子深深吸一　　口气，使气流进入腹部，再进入胸部。
再从1数到5，同时用嘴巴慢慢将气呼　　出，先呼出胸部的气，再呼出腹部的。
　　注意力要集中在腹部的上下起伏和气流的呼进呼出，反复做10次，能让　　你的情绪镇定。
如果在野外树木多氧气充沛的地方做，效果更好!　　3.香氛提神　　不同的香味能给人不同的感受。
有实验证明，我们在一个薄荷和百合的　　气味里工作，工作的效率会大大提高。
这样看来，不同的香氛对人的神经系　　统地刺激，能缓解我们的疲劳，起到舒缓心情的作用。
　　4.色彩分享　　不管你信不信，每种颜色都是有“性格”的。
色彩研究专家认为，蓝色　　和绿色令人感到清爽安详。
红色使人振奋，粉色给人可爱、轻盈之感，黑色　　给人严肃、紧张之感等。
所以，看看你喜欢的色彩，有助于你提高内心的敏　　锐感。
　　5.运动　　定期运动，能增强我们心脏的活力。
　　6.补充维生素和矿物质　　医学调查发现，相当多的女性缺少基本种类的维生素和矿物质以及重
要　　的微量元素，比如，维生素B族、钾、镁、铁等。
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媒体关注与评论

　　毫无疑问，随着生活方式的改变，女性健康不断受到新挑战的时代已经到来，有数据表明，中国
九成五的女性出现早衰现象，五分之四的女性出现疲劳综合征。
中国妇联组织的一次女性健康调查显示，当前中国职业女性多处于亚健康状态。
　　健康问题已成为女性生活幸福的首要因素。
　　改变你的健康状况请从阅读本书开始。
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