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前言

随着社会的进步，女性在社会生活中的地位不断地提高。
现代女性在承担传统女性角色的同时，在职场中也发挥着越来越重要的作用。
一边是家庭，一边是事业，很多女性往往疲于奔波于两者之间，忙碌中常常忽略了自己的健康，自己
的生活。
在钢筋水泥包围之下高楼林立的大都市里，我们一直在内心深处寻觅着一个栖息点，让自己疲惫的身
心可以得到释放。
其实，在每一个现代女性的心灵深处都会有一个水晶秘密，每个女性都在幻想着可以拥有一个独一无
二的水晶世界，去编织属于自己的水晶梦想。
在人们的意识里，女人一直都是美丽的化身，对于美丽，女人有着天生的感悟力和鉴赏力。
爱美是女人的天性，气质和内涵是女人最好的诠释。
她们像蝴蝶一样的美丽，她们像水一样的圣洁，她们像花一样的娇艳。
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内容概要

随着现代生活节奏的加快，现代女性总是在繁忙之余忽视了对自己的关爱。
在忙工作，忙家庭中往往忽略了自己，女人一定要自己爱惜自己，才能活出属于自己的精彩。
    本书从女性生活的角度介绍了女性生理健康和心理健康方面的知识，女性如何获得成功的名人故事
，白领女人的必修课以及女性如何励志的故事，最后，还给大家奉上了趣味盎然的心理小测试，使大
家可以在品茗佳作的同时亦能够放松身心，做一个懂得生活的女入。
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章节摘录

第一章 女性健康第一节 女性生理健康女人的一生会经历很多，20岁的笑靥如花，30岁的成熟韵致，40
岁的淡定优雅，50岁的朝花夕拾，60岁的顺应天命⋯⋯所谓青春易逝，红颜易老，女人有太多的经不
起，经不起肓目，经不起懒惰，经不起遗憾。
总之，女人生理的健康才是最重要的。
女性各生理阶段营养需求由于女性自身的生理特点，决定了女性的身体跟男性相比显得娇贵了许多，
在营养的搭配方面相对也比较讲究，要做到搭配合理、营养全面可是一门不可小觑的学问。
女性对营养的需求，不是始终不变的，而是对应女性不同的生理阶段，对营养相应的需求就会有所不
同。
并且，不同阶段，活动量、代谢量及面临的环境不同，饮食重点也是存在着很大差别的。
以下就为大家介绍女性各个时期的营养需求。
更年期，是女性一个比较有标志性的时期，因为在这个阶段。
不少妇女都将会面.临更年期的不适与骨质疏松症的威胁，如同青春期的营养准则，钙质的摄取仍为重
点。
因此建议此阶段的妇女每日需摄取1000毫克左右的钙质，这样就可以保证这个时期的身体所需。
我国多次营养调查发现，人们对于钙质的摄取量普遍不足，更年期后骨质流失率增加。
更加重了骨折的危险。
牛奶、芥菜、豆制品等皆含有丰富钙质。
在这里需要注意的是，植物性食物常含有大量植酸和草酸，同时.还会与钙质结合，成为不溶解的钙盐
，而降低钙质的吸收率，如菠菜中的草酸会与牛奶中的钙质结合，使牛奶中的钙质无法被吸收，应避
免两者同时食用，才不会影响钙的吸收，才可以保证我们身体对钙的吸收。
同时，还建议，更年期的妇女亦要多摄取豆类制品。
我们还可以发现，有些妇女会服用雌激素来减轻更年期的不适症状，但这些激素补充剂会使乳房与子
宫的雌激素受体紧密结合，对乳房造成刺激，有诱发乳腺癌的可能。
乳腺癌对女性身体的影响是很大的，一定要预防乳腺癌的发生，建议多食用豆类产品，这是因为，豆
类所含的植物性雌激素——大豆异黄酮，生理机能类似雌激素，从自然饮食中摄取，亦可达保健的效
果。
豆腐、豆浆等豆类制品都含有丰富的大豆异黄酮。
此外，建议更年期妇女还要避免接触含有酒精、咖啡因及辛辣的食物，因为这些食物会引起发热潮红
，加重不适症状，都会对更年期女性的身体带来不适。
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编辑推荐

《魅力女性时代》编辑推荐：做更好的自己，过更好的生活。
健康丽人的必备圣经，魅力女妖的修炼秘笈。
成功女人的非常之道，职场达人的完美攻略。
女人是美丽的化身，她们像蝴蝶一样的美丽，她们像水一样的圣洁，她们像花一样的娇艳。
女人对于美丽，有着天生的感悟力和鉴赏力。
爱美是女人的天性，气质和内涵是女人最好的诠释。
女人的生活要女人来掌控，女人一定要把握好自己的命运！
相信每个女人都是天使的化身，相信每个女人都有自己的色彩，相信每个女人都会有属于自己的天空
，相信每个女人都会活得精彩！
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