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前言

女性具有与男性不同的解剖结构和生理特性。
女性一生中有很多与男性不同的经历，如月经、怀孕、分娩、更年期等直至老年。
因此其增加了患病的几率，故女性的保健也有其特殊性，更加复杂，也更需要格外注意。
  有人说，每个女人有两个医生：一个是医院的妇科医生；另一个是自己的健康观念。
在我们看来，女性建立正确的健康观念，显得更为重要，因为只有自己才是提高生活质量和健康水平
的掌握者，女人了解了自己的生理并注意了保健，就可以大大减少生病的痛苦，减少求医的机会。
女性是人类发展贡献最大的人，因而也应受到人们的格外关心。
除女性要特别关心自己、爱护自己，就是男性也要关照女性，给女性创造更好的生活环境，以利女性
的健康。
《女性生理健康忠告》一书，就是向女性朋友介绍女性生理特性和保健知识，以使女性了解自己，提
高健康观念。
全书分为女性身体、生理、女性生殖器官与疾病防治、月经、白带、乳房、性生活与避孕、孕产期、
女性美与生理健康、女性更年期、女性老年期10个部分，比较全面地介绍了女性生理结构及卫生保健
和防治疾病的知识。
这是一本女性认识自己，呵护自己，实现健康生活的科普读物，希望女人们提高自己健康观念，提高
生活质量，做一个健康的女人。
本书具有较强的知识性，通俗易懂，适合不同职业、不同年龄的女性阅读。
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内容概要

　　本书从关爱女性出发介绍了女陸生理特性和保健知识，使女性了解自己，提高健康观念。
全书分女性身体、生理、女性生殖器官与疾病、月经、白带、乳房、性生活与避孕、孕产期、女性美
与生理健康、女性更年期、女性老年期10个部分，全面介绍了女性生理结构及卫生保健防病知识。
　　本书女性生理知识全面，讲述细致，通俗易懂，适合不同职业、不同年龄的女性阅读。
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章节摘录

（1）忌使用久放的化妆品有的女性使用的化妆品往往放置很长时间甚至有的经过一个长长的夏季。
然后仍继续使用，这种做法是不科学的。
因为化妆品都是用化学原料制成的。
而它一经打开瓶口后，就不可避免地要和空气接触，起化学反应。
瓶口越大、开盖的时间越长、空气的温度越高，所起的化学反应就越大。
这就使得原来的化妆品的质量发生很大的变化，会产生很多对人体有害的物质。
再使用这种化妆品，就很容易损坏皮肤，危害人体健康。
因此，化妆品一经打开瓶口，要在短期内连续把它用完，不可把它再搁置起来，更不能搁置起来再继
续使用。
另外，还要注意，在平时使用化妆品的过程中，要注意尽量避光、避高温存放，并且要随用随盖好瓶
盖，尽量减少它与空气接触的时间。
（2）忌直接用手指挑用化妆品有些人使用化妆品，为了方便直接用手指到瓶子里去挑取。
其实，这样做是不妥的，有害于健康。
人的手上沾有很多细菌，即使用香皂、洗手液洗过多次的手，细菌也不会完全去除。
用手去挑用，化妆品（如乳液、面脂等）马上会被细菌侵入，而化妆品一旦进入异物，很容易起化学
反应，发生变质。
人用了变质的化妆品，就会危害健康。
越是皮肤娇嫩的人，受到化妆品化学反应的危害越大。
也有的人把乳液等液体化妆品，直接倒在手上，发现多时又立即送回瓶中一部分，这种做法也是错误
的。
道理同上。
因此，取用化妆品时，最好用竹签，化妆品一旦沾到手上，就不要再送回瓶里。
（3）忌洗澡后马上化妆有些女性经常在洗完澡后，立即化妆。
其实这样做是错误的，对身体健康很不利。
研究发现，洗澡对人体的生理机制有一定的影响，也就是说洗澡对人体的神经系统、皮肤的酸碱度、
毛细血管、水分含量等均有一定的影响。
正常情况下皮肤表层的酸碱度可以抵御细菌以及一些有害物质的入侵，但洗澡水的温度、水质可以改
变皮肤抵御细菌及有害物质侵入的酸碱度。
如果浴后马上化妆，会使化妆品中的细菌或化学物质渗入皮肤，导致皮肤感染或发生其他不适。
专家建议女性化妆应在洗澡1个小时后，待皮肤酸碱度以及身体机能复原后再化妆，以免化妆品对身
体造成危害。
（4）忌夏天化浓妆有些人不管是严寒冬季还是盛夏季节，经常浓妆艳抹，从健康角度讲这样做是不
妥的。
尤其是在炎热的夏天更不宜浓妆艳抹。
因为在盛夏，皮肤的皮脂腺孔几乎处于完全舒张状态，这时最好少用化妆品，防止化妆品中的有害物
质渗透到皮肤内部，如口红中的色素、眉笔膏中的铅粉等。
浓妆易堵塞毛孔，妨碍汗腺分泌，影响体温的调节。
正常人的皮肤呈弱酸性，能抑制细菌的生长和繁殖，使用化妆品过多，会使皮肤丧失抗菌能力，易发
生毛囊炎等皮肤病。
此外，阳光中的紫外线，会使化妆品产生某些化学反应，促使皮肤皱纹过早出现。
因此，夏季尽量不要浓妆艳抹。
另外，在夏季也不要涂油脂性美容化妆品。
因为油脂会渗透到汗腺孔中，会造成细菌感染，轻者会出现粉刺，重者则会引起化脓、溃疡。
（5）忌睡觉前不卸妆在日常生活中，有些女性浓妆艳抹，甚至晚上睡觉时也不卸妆，认为自己这样
做有利于护肤、洁肤。
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殊不知，这样做是十分有害的，既不能达到护肤净肤的目的，反而能损伤皮肤。
   有关专家认为，对皮肤的保养除了要清洁皮肤、注意饮食营养、少用化妆品外，还有一点十分重要
，就是让皮肤充分休息。
一个人如果9点上班，晚上ll点睡觉，那么粗算一下早上8点化妆至晚上10点才洗掉，脸部在化妆品的覆
盖下长达14小时，毛孔得不到充分休息。
如果夜间再不卸妆则更不利。
其实，应尽量缩短化妆品覆盖面部的时间，这才是美肤护肤的基本常识。
平时如能不化妆，就尽可能让皮肤得到充分休息，如双休日，脸洗干净后，什么也不要涂，让皮肤得
到充分休息。
所以，任何化妆品都不能在脸上过夜。
一定要在临睡前，把脸上的化妆品和汗渍用温水洗净，使皮肤在人体睡眠时自由地呼吸，得到充分休
息。
睡眠时若不卸妆，不仅会影响皮肤的新陈代谢，使皮肤的抗病能力减低、弹性减弱，而且化妆品中的
营养成分也会变成细菌、真菌的培养基，使化妆者易患皮肤病。
另外，化妆品本身也会逐渐干燥、收缩、分离、剥脱，或者发生分解、变性等化学反应，这些变化对
皮肤保养是不利的。
根据以上的分析，为了保养皮肤，睡觉前一定要卸妆。
卸妆的目的就是净肤洁肤。
美发是女性美容的一个重要方面。
油黑发亮的头发，会给女性增加靓丽和美感。
因此，女性很注意头发的保养和修饰。
但有的人美发不当，结果伤害了头发，失去了美发的目的。
这是因为美发也有误区。
（1）洗发液使用不当：女性经常洗头发，可以起到摩擦头皮的作用，也使头发清洁卫生，加强头发
乳头和毛囊的营养，有利头发健康生长。
洗头发时要用洗发液，有的人直接将洗发液倒在头上，这种做法不对。
如果洗发液集中地滞留在头上的某一部位，就会使该部位的头发、头皮受到较大的碱性刺激，会伤害
头发和头皮。
正确的做法是：先将洗发液倒在手掌上，两手合着揉搓后，再用手均匀地涂在浸湿的头发上。
另外，不要直接用浓缩性洗发剂，否则也会伤害头发和头皮，应该把浓缩的洗发剂稀释7倍以后才能
使用。
使用洗发剂还应经常变换品种，以防头发对一种洗发剂有抗拒力，失去头发的光泽和弹性。
（2）洗发时用手指甲挠痒：有的人在洗发时，为了达到解痒的目的，就用力用手指甲挠头发和头皮
，这样会刺激头皮屑的产生，也会因头皮被抓破而感染。
洗头发时，只有用指腹轻轻按摩头皮，才有利于止痒和促进头皮的血液循环。
也不要用头发丝相互搓洗，以免伤害头发。
（3）洗发后立即揉搓和吹风：洗完发后为了使头发尽快干，有人就用力揉搓头发或用吹风机吹头发
，这样会使头发受损、开叉、干燥。
正确的做法是：用手轻轻挤干水珠，再用干毛巾吸掉大部分水分，并用宽齿梳子慢慢、轻轻地梳理头
发，待头发半干时再用吹风机整理头发。
用吹风机吹头发时，不宜温度过高，不宜吹时间过长，这样会破坏蛋白质组成的毛发组织，使头发枯
燥、焦黄。
吹头发时，吹风机离头发不能近于20厘米．停留时间不能超过3秒，这样可以避免头发受到伤害。
（4）频繁染发：女性美发难免要染发和烫发，但不宜过于频繁。
目前市场上的染发剂都含有较高的而能使细胞发生突变的活性有害成分，如氧化型染发剂，含有约20
种化学成分，其中就有9种能引起细胞突变。
如果大量使用，再漂洗不彻底，就有可能导致皮肤癌。
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另外，有的人对染发剂中的某一成分过敏，容易发生过敏性皮炎，轻者头皮红肿、刺痒、灼痛；重者
会使全部头皮、脖子、脸部发生肿胀、起水疱、流黄水，甚至感染化脓。
（5）经常烫发：有的女性喜欢烫发，甚至频繁烫发，以保持头发的弯曲不变型。
这不利健康。
烫发用的药液为硫化乙醇酸铵和氨水，这两种药水都是碱性较强的化学物质。
如果频繁烫发可使头发的角质蛋白发生变性，丝状强度降低，或使滋润头发光泽的护发罩——脂酸发
生变化，油脂丢失，使乌黑的头发变得枯槁蓬松，再加上高温风吹，则容易使头皮上层细胞坏死，头
屑增多，毛发焦化或脱落。
小女孩更不宜烫发。
她们的头发  细密娇嫩，烫发受热会损伤其角质层，缩短头发的寿命，易脱发。
（6）长期留长发：长发很有魅力，长长的黑发可令女人增加靓丽。
故现在青年女性中留长发者较多。
但留长发对头皮健康不利。
头发长。
掩盖着的头皮长久不能见阳光和接触空气，会影响分泌排泄平衡，使头发再生能力衰退，长期留长发
，会使头发数量减少。
这是因为，头发是人体的一部分，其中含有人体所必需的几十种营养元素，如铁、碘、锌、铜、锰和
维生素等。
要维持头发的生长和存活，长发则需要更多的营养素，一旦人体供给头发的营养物质不足，头发便会
枯萎、泛黄，甚至引起脱落。
留长发，还会与人体争夺营养成分，有可能造成大脑部位的营养缺乏而影响智力发展。
有人把长长的头发扎成大辫子，如果辫子扎得过紧，会使发根拉力过大，头发易脱落，久之还会伤害
头皮，导致头发早秃。
所以不可长期留长发。
（7）用纱巾罩头发：常见很多女性在外边时用纱巾罩上头发，其目的是防止头发上沾上灰尘。
实际上这不利头发的生长。
如果外出因风尘大偶尔罩上头发还是无妨碍的，常罩头发则不利。
头发是女性美的一个关键部位，因此要精心呵护。
正是如此才有些女性为了头发的美，而采用了以上错误的做法，这必须引起女性的注意，否则难以实
实美发的目的。
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编辑推荐

《女性生理健康忠告》的宗旨：要使每个女性平凡的人生变得更加美丽灿烂。
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