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前言

40岁对于女人来说也许真的是一道坎，是一道不得不迈的坎。
上有老下有小，中间还有工作和生活，没一样不需要自己以百倍的精力去应付。
可偏偏在这个节骨眼儿上，生理状况也是警报频频。
不知道从什么时候开始，自己的一些生活习惯都悄悄地改变着，原来每天晨起喝一杯凉白开是保持多
年的习惯，现在只好乖乖地喝温开水。
如果你还敢像当年一样灌一杯凉水下去，你的胃一定会和你闹脾气，让你不舒服一阵子；以往的夏天
都是大秀美腿的时候，可今年却穿了一个夏天的长裤，办公室里的冷气怎么就直往骨头里钻呢⋯⋯“
不惑”是40岁的代名词，可面对那么多问题，40岁的女人又怎能不惑？
与前几年相比，工作虽然更加得心应手，但是生活更为忙碌，精神上也压力重重。
说来也奇怪，忙的时候还是生龙活虎的，一点也不觉得累，可是空闲下来，就觉得整个人快瘫倒了，
像要散架一样。
不管愿意与否，生理上的变化犹如发生在体内的革命，已经悄悄地开始了。
这些微小的生理变化，却产生了一系列意想不到的问题，甚至让你控制不住自己的情绪，做出自己都
想不到的事。
任自己怎么小心护理，岁月的风霜还是在脸上写下了人生阅历，一颦一笑间眼角的皱纹依稀可见⋯⋯
让这一切都顺其自然自由发展下去吗？
那怎么可以140岁的女人都是智者，她们不会让生活的重心里没有了“我”。
意识到问题的存在，就一定要寻求解决办法。
她们一定会找到一个支点，让生活建立起新的平衡。
也许你还没有建立起生活的新平衡，还在寻找40岁的支点，那么一起来读读这本书吧。
本书就是告诉40岁的女人，该如何保护自己、完善自己、修饰自己⋯⋯对40岁女人的身体、心理进行
透彻的分析，引导你一步一步地关注自己的健康、自己的心理，继而教你如何学会做自己健康的医师
、容貌的美容师、心理的辅导师⋯⋯帮你健康、从容地度过这一人生的“多事之秋”，拥有持久的魅
力、健康的心理和身体，做一个受人尊敬、喜爱的中年女性！
本书共分八章，阐述了健康问题对于40岁女性的重要性，40岁女性的身体与心理特征，同时告诉40岁
的女性如何做好身体、心理的保健，并教会读者对常见疾病进行自我防治。
本书在编写过程中，得到了刘月秀、石娟、袁小蕊、李志华、毛林、张维思、黄凤祁、郑小兰、李文
勇、吴行达等大力支持，在此一并致谢！

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<女人四十做自己的医生>>

内容概要

本书详尽地阐述了健康问题对于四十岁女性的重要性，以及四十岁女性的身体与心理特征，告诉四十
岁的女性如何做好身体、心理的保健，并教会读者对常见疾病进行自我防治。
    四十岁的女人要关爱自己的身体，关注自己的心理学做自己的医生、美容师、心理咨询师，健康、
从容地度过四十岁这一“多事之秋”。
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章节摘录

第一章 女人四十，健康高于一切学会自我关爱40岁的女人，仿佛进入了“多事之秋”。
在生理上，中年女性处于身体的转变期及神经、内分泌的动荡时期。
在激烈的职场上，中年女性要时刻提防年轻女人的步步紧逼；而在生活中，她们基本都面临“上有老
，下有小”的境遇。
老人此时的年岁已大，身体状况堪忧，需要更多的照顾；孩子处于青春期，她们要照顾孩子脆弱的心
理，小心处理反叛、逆反的情绪；而面对丈夫，除了要打点他的生活细节外，还要防止丈夫对自己失
去兴趣，产生厌倦。
她们每天忙碌着、操劳着，很无私地为别人活着，却往往忽略了最重要的、最需要关爱的那个人——
自己。
女人到了中年，骨骼、肌肉、心血管、呼吸系统、消化系统和生殖系统都易出现疾病，从而加速衰老
的过程。
她们是非常脆弱的一个群体，其在罹患疾病方面具有以下一些特点。
潜在性人到不惑，生命力已由盛转衰，细胞再生能力下降，机体免疫力下降，五脏六腑的功能减退，
极易被形形色色的疾病偷袭。
而此时，往往是她们在自己的领域里大展宏图的黄金时期，因此，这些忘我的人常常会忽视长期的压
力、疲劳给身体带来的损害，对小病小痛毫不介意，对体内外致病因子的兴风作浪毫无戒心，从而使
某些潜伏的病根在体内积蓄力量、伺机发难。
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编辑推荐

40岁的身体有什么不同？
40岁的心理有什么变化？
也许你还没有建立起生活的新平衡，还在寻找40岁的支点，那么一起来读读这《女人四十做自己的医
生》吧。
 《女人四十做自己的医生》就是告诉40岁的女人，该如何保护自己、完善自己、修饰自己⋯⋯对40岁
女人的身体、心理进行透彻的分析，引导你一步一步地关注自己的健康、自己的心理，继而教你如何
学会做自己健康的医师、容貌的美容师、心理的辅导师⋯⋯帮你健康、从容地度过这一人生的“多事
之秋”，拥有持久的魅力、健康的心理和身体，做一个受人尊敬、喜爱的中年女性！
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