
第一图书网, tushu007.com
<<女人四十保养最重要>>

图书基本信息

书名：<<女人四十保养最重要>>

13位ISBN编号：9787802505056

10位ISBN编号：7802505054

出版时间：2011-8

出版时间：中国言实出版社

作者：鲁大夫

页数：332

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
<<女人四十保养最重要>>

前言

女人四十，美丽健康正当年鲁大夫四十岁的女人走过了人生的青春岁月，经过了挫折，享受过成功，
体会了社会和生活中的形形色色，也知道生命的短暂和无奈，正是这些注定了四十岁女人独有的那份
成熟和自信。
有的人可能在四十岁的时候赢来了事业的第二春，有的人可能为自己拥有温馨的家庭而庆幸，有的人
可能正在经受人生的失意。
但无论你正在经历什么，好的或坏的，在这个年纪，首先应该学会关爱自己。
年龄一直被视作是女人的天敌，其实，只要好好保养，细心呵护，就算是年过四十、五十，也一样可
以光彩照人。
年过半百的赵雅芝作为一个不老的神话，秀发飘逸，肌肤白皙水润，风采不减当年，举手投足间，更
透露出温娴、典雅、雍容而漫不经心的气质。
她的“不老秘诀”其实很简单，就是注重保养，并且坚持去做。
四十岁的女人要承受风霜的侵蚀，事业的压力，家庭的牵挂，身兼数职的她们此时又处于身体的转型
时期，自身的健康正受到前所未有的挑战。
这个时候及时保养确实是有用且必要的，那么，我们应该如何进行保养呢？
四十岁的女人要从容应付衰老、疾病这些美丽健康的大敌，首先我们要重视身体，重视保养，明确的
告诉自己从今天起，我就要好好开始养生了，并且每天都要坚持。
关注自己身体的细小处，观察身体的变化，及时发现生理隐患，定期进行自我检查，将大病及时遏制
在萌芽状态。
其次，我们要学好休养身心这门必修课。
提升内心的含金量，充实精神的饱满度，坚持原则，又要有弹性，保持微笑，宽容地待人接物，善于
在妥协中坚持。
放开胸怀，活出自我，享受生活，告诉自己，没有什么不可以。
这是成熟的生活态度，会让你焕发出全新的精神状态，是四十岁女人独有的美丽气质。
再次，照顾自己身体的最佳办法就是吃的好，吃的对，吃的健康，吃的营养。
合理膳食，保证营养全面，就能增强免疫防线的抵御能力，自然能减缓衰老的步伐。
落花无言，心淡如菊，烹茶闻香，自在养心。
四十岁的女人们，让我们多爱护一点自己，让女人四十这朵花永远健康芬芳！
在本书的编著过程中，宇琦工作室的门丽霞、孙建伟、孙贤婷付出了努力与辛苦，在此一并感谢。
由于时间仓促与学识所限，本书内容可能有所错漏，希求各位读者海涵指正。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<女人四十保养最重要>>

内容概要

　　《女人四十保养最重要》内容包括：女人四十保养先行，疾病就会主动绕行；女人四十巧驻颜抗
老，没有老女人只有懒女人；女人四十五官保养，令你神清气爽；女人四十排毒养颜，排毒素生命原
来很轻松；女人四十多动腿脚，科学运动让女人永葆活力；女人四十心平气和，不抱怨不折腾修养身
心；女人四十犒赏自己，会吃会喝才有好身体；女人四十笑迎更年期，不恐惧不自卑坦然度过特殊时
期；女人四十着眼细节，从小细节处防治大隐患；女人四十妇科特护，别让生理隐患从你眼前溜走；
女人四十巧护心神，呼吸畅通你就身心舒爽；女人四十小心骨质，骨关节保健势在必行。
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作者简介

　　鲁瑶
　　北京著名医院内科主任医师，笔名鲁大夫，担任多家高级干部疗养院健康顾问，所著《现代文明
病防与治》一书在读者中广受好评。
《男人四十养生之道》多次荣登畅销书榜。
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章节摘录

版权页：2.要做就做适合自己的运动体质锻炼是开启40岁女人魅力的一把金钥匙，但是找对适合自己
的运动同样重要，让自己通过适合自己的运动方式飞扬起来吧！
运动有益健康，这是每一个人都知道的常识，但最新的调查显示，我国居民参加体育锻炼的比例仍较
低。
以北京为例，经常参加体育锻炼的人不到40％。
人们解释运动少的原因可能有很多，但更多的人不知道如何选择适合自己的运动方式。
有的人因为运动方式不适合未能坚持，或因没有效果最终放弃，也有人因运动不当而造成损伤。
所以，要想让运动起到促进健康的作用，选择适合自己的运动方式很重要。
因体（质）而异那些身体瘦弱、脂肪少、肌肉力量不强、体力也不佳的人，往往内脏器官也不太强健
。
这些人运动时，应该先慢慢增强体力。
有些人看起来瘦弱，但却有很多脂肪，肌肉力量和内脏器官的功能往往也不佳。
适合这类人的运动是步行、爬楼梯、跳绳、游泳等能促进脂肪燃烧的运动。
对于体重在标准范围内，但其上臂部、臀部以及腹部到大腿的脂肪超过标准的人，只要肌肉和关节没
问题，可参加任何运动，如打球、游泳、骑马等。
但如果不是锻炼有素，就不能突然参加剧烈运动。
运动前的热身运动是十分必要的。
对于各部位脂肪较多（肌肉相对较少）、体重过重、骨骼支撑能力弱，日常生活中爬几级楼梯就会“
气喘如牛”的人，应该多做有氧运动，如游泳，这样可以消耗脂肪；常做静态的伸展运动，以强化肌
肉、骨骼。
还要提醒您的是，由于肥胖者都有高血压的倾向，请在运动前先量量血压，并注意动作的正确性，千
万不要做过度激烈的运动，身体状况不好就要停止运动，不可操之过急。
因形（体形）而异梨形体形的人，其脂肪主要堆积在臀部和大腿。
他们可选择高强度、低阻力练习和耐力练习，如跳绳、在平台跑步机上慢走等；应避免大阻力运动如
上坡、爬高、跳踏板操等。
枣核形体形的人，手臂和腿很细，而腹部、腰部和臀部较粗，可选择体操、游泳、跑步等全身运动，
着重四肢力量的练习；也可进行哑铃操、仰卧起坐、仰卧举腿、俯卧抬头等局部运动。
V形体形的人，上身较大，腰部有点臃肿而臀部较瘦小。
他们可进行爬高、踏板、有氧操和跑步等锻炼，避免做诸如俯卧撑、举重等使上身强壮的运动，可通
过蹲起或跨步来强壮下肢，使身体上下部分的比例变得协调。
如果您的体形比较匀称，可以选择各种运动方式。
因病而异有的人患有慢性病，选择运动方式时就要因病而异，同时运动前应进行体检，并请专业保健
医生或康复医师开好运动处方，控制好运动量，最好有人陪同以防发生意外。
糖尿病患者应避免早上空腹时运动，或者参与激烈的运动，以防低血糖发生，最好是饭后1小时再运
动，并在有人陪伴下运动。
运动前注射胰岛素时，必须注意注射部位，最好避开活动量大的肌肉，以免因运动使胰岛素吸收速度
过快产生低血糖。
适宜糖尿病患者的运动有散步、快步走、慢跑、游泳等。
高血压病人待血压较稳定后，可以进行快走、慢跑、骑脚踏车、游泳等强度稍大的运动；血压控制不
稳定者，适合散步、体操等较温和的运动。
心脏病患者运动量应循序渐进，以运动一休息一再运动的间断方式，慢慢增加运动量。
此外，避免冷天运动，若因心脏病做过手术者，须经医师评估，再参与运动。
骨质疏松症患者适合进行较温和的运动，如散步、快走、慢跑等，最好在平地上运动，以防跌倒造成
骨折。
有膝关节关节炎的患者，不适合爬山或上长距离阶梯，可选择无负重状态的运动，如游泳、骑脚踏车
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等。
有视网膜病变的患者，应避免跑步、举重等剧烈运动。
进行过激光治疗的病人，需要得到眼科医师的许可后才可进行运动。
因“时”而异古人做事情讲究要应“天时”，运动也不例外，不同的季节、不同的天气状况甚至一天
中不同的时间段，选择的运动方式也应有所不同。
不同季节。
春、秋季相对来说是比较适合进行运动锻炼的季节，可选择各种运动方式，但春季是开花的季节，所
以空气中花粉浓度较高，有过敏体质或疾病者，应注意室外活动时做好抗过敏准备或减少户外活动。
夏季由于天气较热，不适宜进行较剧烈的跑、跳运动，以防中暑或脱水，选择游泳则是最佳的运动方
式。
冬季由于室内外温差较大，不宜长时间进行室外运动，可选择一些室内运动方式如跑步机、功率自行
车、健身操等。
不同天气状况。
天气不好如刮风、大雾、下雨、下雪时不宜进行室外运动，以防发生意外造成运动损伤，应选择室内
运动或到健身房运动。
一天中不同的时间段。
人在早上基础血压和体温较高、血液黏稠度高、肾上腺素分泌比傍晚高4倍，所以最好不要进行大强
度的运动。
特别是心脏病人，早晨锻炼很容易出问题，最好在下午进行锻炼。
这样不仅安全性高，且并不影响锻炼效果。
高血压病患者冬天运动时由于清晨气温较低，所以要避免太早出门运动，而且要注意保暖。
喜欢晨练的人，也大可不必“闻鸡起舞”，做到“日出而作，日入而息”就可以了。
不过，找对了运动也要持之以恒，不要三天打鱼两天晒网！
室外不能运动时，可以进行室内运动，比如进行原地跑、高抬腿跑、后踢跑等，既可增加运动的乐趣
及新鲜感，又易于坚持锻炼。
特别是那些肥胖者，最好不要找各种借口不运动。
假如晚上饱餐一顿后就想睡觉，把运动推到明天，那就完了。
因为肌体可没闲着，它可乘机把多余的热量变成脂肪储存起来，您若想把这多余的脂肪去掉，就不那
么容易了。
我们还可以选择和伙伴一起锻炼，这样更易坚持。
另外，我们应注意把运动融合在日常生活当中，成为生活中不可缺少的一部分。
运动不一定非在运动场地上，也可随时随地进行，所以它不是一种额外的负担。
如不坐电梯，路途不远时多走路少坐车，经常到户外散步，多参加家务劳动。
可谓运动无时不在，运动无处不在。
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编辑推荐

《女人四十保养最重要》：四十岁，是女人彰显成熟魅力的年龄，不要让健康问题成为你优雅的困扰
。
四十年的岁月可能会剥夺女人的青春，但不能剥夺女人的美丽，注重保养，保持身心健康，做一个端
庄优雅的女人。
鲁大夫编著的《女人四十保养最重要》介绍了四十岁女人的十二条黄金保养法则。
女人总是被年龄困扰，从二十几岁就开始恐惧岁月留在脸上的沧桑。
当女人度过浪漫的二十岁，告別温馨的三十岁，匆匆步入四十岁的时候，不禁会感叹时光的流逝。
这时岁月的痕迹已然像烙印一样深深地刻在了她们身上，向所有人标示，这个女人不再年轻。
然而四十岁的女人虽不再年轻，但却依然美丽。
四十岁的女人优雅智慧，事业有成，家庭幸福；四十岁的女人面对人间世态，心态平和，荣辱不惊；
四十岁的女人脱离了事业、家庭、社会的束缚，能够自己支配自己的生活。
四十岁，成了女人彰显魅力的美好时光，也是女人一生中最宝贵的时期。
但是，当四十岁的女人不再因为已经流失的青春苦恼时，各种问题却成了困扰。
四十岁的女人不得不应对衰老、疾病等各种美丽健康的大敌。
面对各项生理功能的减退，注意身体的保养成为四十岁女人生活的首要问题。
四十岁的你，是否已经意识到这个问题了呢？
面对身体状况和容颜的由盛转衰，你是否已经知道如何应对了呢？
或许《女人四十保养最重要》可以给你一些非常有价值的建议和方案，全方位为你解读女人四十岁之
后的身心特点与困惑，并为你提出四十岁女人在身体健康、心理调适、防病治病、日常生活等方面诸
多问题的解决方。
四十岁的女人应该像深谷幽兰，自然中弥漫着芬芳；四十岁的女人应该像陈酿的美酒，有着耐人品味
的醇香；四十岁的女人要细心呵护自己，保持身体的健康，让自己依旧光彩照人，尽显女人的端庄、
高贵和优雅，让你的后半生活得更精彩。
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