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内容概要

本书以问答的形式，简要介绍了中年女性的生理和心理特点，重点阐述了中年女性的运动保健、饮食
保健、四季养生保健、形体保健、生活起居保健及常见病防治的相关知识。
其文字通俗易懂，内容丰富，科学实用，可作为中年女性个人和家庭自我保健的常备用书，也可供基
层医务人员参考。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<中年女性保健指南>>

书籍目录

第一章 中年女性生理特点及调适  一、生殖、泌尿系统    1.骨盆是由什么组成的？
    2.女性一生中子宫有什么生理变化？
    3.正常月经具备哪些特点？
    4.怎样判断月经过多或过少？
    5.为什么说生理性闭经属正常现象？
    6.病理性闭经的发生原因有哪些？
    7.哪些原因可以引起痛经？
    8.为什么心情不愉快会影响月经？
    9.如何注意月经期的调护？
    10.如何通过运动和饮食改善经前综合征？
    11.为什么妇女太胖、太瘦都会发生月经不调？
    12.怎样区别生理性白带和病理性白带？
    13.功能性子宫出血有何特点？
    14.什么情况易引起接触性出血？
    15.绝经期综合征有哪些表现？
    16.为什么绝经期妇女还须避孕？
    17.绝经期妇女采取什么方式避孕较好？
    18.绝经期妇女为什么容易发胖？
    19.绝经期女性有哪些常见病？
    20.中年女性尿路感染的常见原因有哪些？
    21.中年女性卵巢囊肿有哪些临床症状？
    22.怎样区别良性或恶性卵巢肿瘤？
    23.中年女性子宫颈病变有哪几种类型？
    24.中年女性如何正确对待宫颈炎？
    25.中年女性子宫肌瘤的临床症状有哪些？
    26.什么是阴道炎？
    27.什么是细菌性阴道炎？
    28.什么是滴虫阴道炎    29.念珠菌阴道炎的临床症状有哪些？
    30.念珠菌阴道炎反复发作的原因是什么？
  二、乳腺和消化、神经系统    31.乳腺增生的原因与临床症状有哪些？
    32.乳腺增生的易患人群有哪些？
    33.易患乳腺癌的人群有哪些？
    34.如何通过乳房皮肤的改变来识别乳腺癌？
    35.中年女性如何做到早期发现乳腺癌？
    36.乳房结核和乳腺癌如何鉴别？
    37.如何自我检查乳房？
    38.绝经期妇女常见哪些乳房病症？
    39.什么是便秘？
引起便秘的原因是什么？
    40.便秘的危害有哪些？
    41.为什么中年女性易患胆囊炎？
    42.胆囊炎的症状有哪些表现？
    43.什么是焦虑症？
    44.引起神经衰弱的因素及表现有哪些？
    45.为什么女性患神经衰弱症高于男性？
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    46.中年女性抑郁症有哪些特点？
    47.绝经期抑郁症是怎么回事？
    48.怎样克服绝经期抑郁症？
    49.绝经期出现失眠、记忆力减退是否说明患神经衰弱？
    50.绝经期出现头晕、头痛需要诊断吗？
  三、血液、循环系统    51.为什么中年女性要对贫血加以重视？
    52.如何对贫血进行自测？
    53.中年女性中哪些人易患缺铁性贫血症？
    54.为什么高血压病被称为“无声杀手”？
    55.造成心脏病的原因是什么？
    56.中年女性怎样自我测试早期心脏病？
    57.什么是糖尿病？
有哪些类型？
    58.糖尿病有哪些症状？
    59.什么是糖尿病的“黎明现象”？
    60.为什么中年人要预防白内障？
    61.为什么中年人要积极预防骨质疏松？
    62.哪些中年女性是骨质疏松的易患人群？
    63.骨质疏松的常见症状是什么？
    64.中年女性长黄褐斑与哪些因素有关？
    65.皮肤出现紫斑怎么办？
    66.为什么中年是癌症发病的高峰时期？
第二章 中年女性心理特点及调适第三章 运动保健第四章 饮食保健第五章 四季养生保健第六章 形体保
健第七章 生活起居保健第八章 中年女性常见病症防治
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编辑推荐

本书面向当代的中年女性，全面、系统地阐述了困扰中年女性朋友的各种生活、健康问题，以提高中
年女性的自我保健能力。
此书从生理和心理的特点及调适、运动保健、饮食保健、四季养生保健、体型保健、生活起居保健及
常见病症防治等8个方面，31个环节，近500个问题，做了深入浅出、简明扼要的科学解答。
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