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前言

健康是美丽的根本再美丽的事物，即使有美丽的外表，如果呈现出一幅病态，也是一种畸形美。
一个人如果没有生命力，没有活力，整天死气沉沉，会给人一种未老先衰的感觉。
女性的一生要在事业和家庭中变换角色，工作压力较大，常常无暇顾及自己的身体状况，或者不知道
如何呵护自己，或者对健康存在一些错误的认识，导致很多女性身体出现亚健康现象，宫颈癌、乳腺
癌、卵巢癌⋯⋯这些可怕的疾病，越来越多地向年轻女性靠近。
因此要引起我们的注意，平时要有保健意识，想想你自己目前的生活，是否有下面这些现象：你的生
活是否有规律，经常抽烟、喝酒、咖啡不断或者熬夜，无休止上网；你是否为身体补充必要的营养，
或者从来不了解维生素、叶酸、雌激素这些人体所需的元素；你是否为了追赶时尚，不惜损害身体健
康，断食减肥、穿塑身衣、高跟鞋，每天都浓妆艳抹，甚至断骨增高，取肋塑形；你是否认为自己的
所有习惯都是正确的，每天都用洗液清洗下体，每天都要用卫生护垫，习惯性地使用紧急避孕药；你
是否对自己的身体有全面了解，每个月对自己的身体自检吗？
每年都进行一次体检吗？
健康体魄需要日常的基本护理和检验，无论哪个环节出了差错，都有可能给你带来无尽的痛苦和无休
止的麻烦。
然而，一些疾病并不是我们想象中那么可怕，总是莫名其妙地盯着你。
许多妇科疾病无须付出太多，只要在我们的日常生活中持之以恒，做一些简单的运动，注意一些小的
细节，掌握一些医学常识，就能起到预防的作用，收到好的效果。
另外，女性的美不只是姣好的面容和婀娜的体形，更重要的是应拥有健康的体魄和内在的心灵美。
与躯体健康比起来，心理健康也是我们所不可忽略的。
它在很大程度上又影响到生理健康。
在竞争日益剧烈的现代社会，人与环境、人与人之间无时不充满了压力和矛盾。
这个社会给予女性的压力不比男性少，而女人的心理承受能力又不及男性，所以，一些女人会患上心
理疾病，比如，抑郁症、躁狂症等。
一个人只有躯体和心理都健康，才能称得上一个健康的人。
因此，我们应该尽量把身心调试到最佳完美状态！
因为身体健康了，我们的肌肤才会变得滋润，我们的容貌才会变得亮丽，我们的心情也会变得美好！
这本书从生活习惯到生活方式，从一般疾病到妇科疾病，从躯体健康到心理健康，从年轻女性到中、
老年女性，全面地陈述了女性应该知道的一些健康问题。
对女性的健康问题给予提醒和指导，实际上是一个女性健康大课堂。
生命是如此美好，每个女人都应该懂得善待自己！
水淼
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内容概要

健康体魄需要日常的基本护理和检查，其实女性拥有很强的自我保护与检查的功能，在不改变日常生
活方式的前提下，能够有效地与感染相斗争，降低患病的概率。
本书从日常生活习惯到生活方式、从一般疾病到妇科疾病、从躯体健康到心理健康、从年轻女性到中
老年女性，全面地列出了女性应该知道的一些腱康问题。
本书对女性的健康问题给予提醒和指导，是一部指导女性自我保健的医学科普图书。
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近年来，一直致力于现代人情感心理与养生保健的课题研究，文章散见于多种报刊杂志，出版图书，
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章节摘录

女人与维生素C为什么一些上班族的女性需要更多的维生素C呢？
首先，因为他们生活节奏快，一日三餐中的维生素，尤其是维生素c摄入不足。
一般的早餐以谷类、蛋类、豆类或乳制品为主，蔬菜的品种与数量少，且受新鲜程度、烹调方式、存
放的时间等客观因素的影响，维生素c易受破坏。
而只通过午、晚餐来补充维生素C，显然是不够的。
其次，女性工作紧张，精神压力大，对水溶性维生素，尤其是维生素c的消耗比一般人高，因而需求
量也高。
经常精神紧张，特别是失眠的人，尿中维生素C的排出量明显增加，而轻度疲劳则是维生素c缺乏的最
早症状：保持血液中的维生素C的浓度，可增强精神，运动的反应性和集中注意力的能力。
加上维生素C还有一些美容的功效，比如有美白作用，它可防止晒伤，避免过度日照后所留下的后遗
症。
所以，女性需要更多的维生素，尤其是维生素C。
更需要补充维生素c的人群1．容易疲倦的人，紧张工作和学习中的人。
紧张会抑制免疫系统的功能，降低其效率，容易促进机体内潜伏病毒的重新复活。
2．在污染环境里工作的人。
体内维生素c水平高则不易遭受有毒气体的危害。
 3．抽烟的人。
吸烟者对维生素c的消耗率比普通人群更高。
研究显示，重度吸烟者比非吸烟者对维生素的需求量增加40％以上。
多吃含维生素c的食物有助于提高抵抗力，消除体内的尼古。
4．经常熬夜和运动的人。
经常熬夜的人，熬夜时肾上腺素的分泌会增加，而肾上腺素的合成也需要维生素c；流汗会丢大量的
维生素c，因此，从事激烈运动或重体力劳动者应大量补充维生素c。
5．维生素c缺乏的人。
因饮食中缺乏维生素c，使结缔组织形成不良，毛细血管壁脆性增加，应该多吃含维生素c丰富的食物
。
6．脸上有色素斑的人。
补充维生素c可以抑制色素斑的生成，并促进其颜色变淡。
7．长期服药的人。
如安眠药、抗癌药、四环素、钙制品、避孕药、降压药等，都会使人体维生素c减少并可引起其他不
良反应。
8．白内障患者。
维生素c的摄入量不足是导致白内障的因素之一，应该多补充维生素c。
9．妊娠与哺乳期的女性。
这时候女性机体内维生素c的水平比平常时低，造成了抗感冒能力低下，而不少感冒药又对准妈妈有
副作用，因此，感冒往往被视为孕期最大的“麻烦”。
10．体内缺铁的人。
缺铁不仅仅是由于铁吸收的不够，更重要的是机体从食物中吸收铁的能力不足。
人体缺铁时，维生素c可帮助人体从非肉类食物中吸收铁的能力上升10倍。
补充维生素c有讲究女人要美丽就需要补充维生素，它能让你的皮肤更好、身体健康、气色红润。
    对于那些偏食的孩子，控制体重的人，不吃早餐、饮食不规律的成年人，怀孕的准妈妈，饮食受限
制的老年人等，都可能存在维生素C缺乏的情况，对这些人群而言，补充适当剂量的维生素c是有益的
。
但是对于维生素C并不缺乏的人，过量补充维生素C，不但起不到保健作用，还会引起因维生素过量而
产生的副作用，对身体有害。
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因此，我们补充维生素C要有讲究，不要盲目地补充，如果服用不当，维生素也会变成“毒药”！
补充维生素c不是越多越好维生素C虽然是人体必需的元素，但也不是越多越好。
研究表明，每日维生素c用量超过5克时，会形成肾结石，引起胃酸过多、胃食管反流，严重的还会出
现溶血甚至生命危险。
维生素c不要与碱性食物一起吃很多人以为牛奶是营养搭配的万灵丹，有人在服用维生素C时，用牛奶
送服，这是很不科学的。
维生素c如果与牛奶同食的话，就会因酸碱中和而失去效果。
维生素C不但不能与牛奶同服，而且也不适合与其他碱性食物（豆腐、菠菜、莴笋、萝卜、土豆、香
菇、竹笋、藕、洋葱、海带、西瓜、香蕉、梨、苹果等）同食。
蔬菜中的维生素不如维生素丸一些崇尚自然主义的人，内心并不接受这些人工刻意补充的小药丸，认
为人依赖蔬菜和水果就足够维持人体所需的维生素了，没必要再另外补充。
维生素可以缓解城市人群，尤其是上班族的亚健康困扰，但维生素C并不稳定，蔬菜中虽然含有大量
的维生素C，但在清洗、浸泡及烹调时，很容易部分或全部流失掉，如菜花等富含维生素c的蔬菜，烹
调后会有90％的维生素c析出。
多摄取薯类有利于维生素c的吸收，因为薯类中的维生素c能耐热，即使高温烧煮，也极少有损失。
补充维生素是一个长久持续的过程很多人认为，维生素既然不是药，对身体也没有副作用，因此没必
要严格执行，想起来就吃一些，断断续续，肯定对身体只有好处，没坏处。
其实，维生素的功效是一个长期不断累积的过程，每天都应该补充适量的维生素，这样才能有效增强
机体活力，提高自身免疫力，防患于未然。
不能等到身体缺乏了，才临时抱佛脚。
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