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内容概要

　　40岁的女人身心都会发生一些意想不到的变化，科学地面对这些变化，将对以后的生活打下良好
的基础。
本书告诉40岁的女人如何做好身体、心理的保健，如何保护自己、完善自己、修饰自己，如何对常见
疾病进行自我防治。
本书帮你健康、从容地度过这一人生的“多事之秋”，做一个健康、优雅、有活力的女性！
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章节摘录

因此，女性对于呵护自己的骨骼应该相当重视。
如果有什么是上天要我们耗费一辈子的时间去照顾的，那坚固而又脆弱的骨骼一定得居其一。
为了更好地预防这种危险的发生，进入中年的女人有必要留心一些注意事项和适当地采取一些措施。
1.要注意不要让自己太过瘦弱太瘦小的人容易发生骨质疏松和骨质疏松性骨折，因此保持适当的体重
非常重要。
但是，不少女性在生产后或者进入中年以后，都为了让自己看起来年轻一些，而刻意地减肥，甚至采
取一些绝食、吃减肥药、强运动的极端方式。
以保持完美身材。
殊不知，体重短期下降过快会影响骨密度，导致骨质疏松。
在减去脂肪的同时，也减掉了骨量，年纪轻轻就患上骨质疏松症状。
2.要保证钙的摄入在日常饮食中，我们应选择含钙、蛋白质高的食品，如排骨、蛋、豆类及豆制品、
虾皮、奶制品，还有海带、海菜、乳酪、芹菜、木耳、柑橘等。
还应适当补充维生素D，或增加日光照射及运动量。
如果脾胃功能衰弱的人，可以选用中药补脾健胃，保证脾胃功能正常。
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编辑推荐

《女人40懂健康会保养》：三分医，七分养，十分防，帮你从容地度过这一人生的“多事之秋”。
40岁的女人身心都会发生一些意想不到的变化，科学地面对这些变化，将对以后的生活打下良好的基
础。
《女人40懂健康会保养》告诉40岁的女人如何做好身体、心理的保健，如何保护自己、完善自己、修
饰自己，如何对常见疾病进行自我防治。
《女人40懂健康会保养》帮你健康、从容地度过这一人生的。
多事之秋”，做一个健康、优雅、有活力的女性！
20岁时的美星上天赐予的，40岁开始的美是自己创造的。
每一个40岁以后的女人都终身受益的健康法则。
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