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内容概要

世上少有一生下来就不健康的人，只有不注意生活细节而影响健康的人，穿着是其中很重要的一部分
。
    本书以“穿出健康”为主旨，从文胸、内裤、内衣、睡衣、外套、裙子、袜子、围巾、帽子、鞋、
腰带、眼镜、挎包等方面，给予读者科学实用的穿着知识，主要是穿着对健康的影响、穿着常识、正
确选购要点、洗涤保养方法等内容。
具体如服装的面料材质、颜色、款式、大小、松紧等，都可能影响到人体的腱康。
本书不仅具体分析这些因素对健康的影响，还提出了科学的穿着建议，让读者轻松实践，永葆健康。
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书籍目录

用文胸装点身体的“门面”　文胸对乳房健康的益处　不要对乳房太过于“苛刻”　“花样百出”的
文胸　穿文胸，先了解你的乳房　不同形状乳房如何选择合适的罩杯　不同肩型如何选择合适的肩带 
　如何测量罩杯级数和文胸尺寸 　孕妇、产妇如何选择合适的文胸　隐形文胸中隐藏的健康隐患　正
确穿文胸，让美胸更健康　让文胸“衰老”的脚步再缓慢一些内裤：要性感还是要健康　为何说内裤
是私处健康的卫士　什么样的内裤最“亲肤”　挑选内裤款式先知情　丁字裤让健康“碰钉子”　束
裤，小心健康也被“束缚”　孕期穿对内裤，怀孕事半功倍　经期：生理内裤显神通　内裤的颜色与
对健康的态度　小心避开清洗内裤时的误区从健康的视角看内衣　与寒冷说再见的内衣　认识不同种
类的内衣　保健内衣怎样更保健　穿保暖内衣睡觉不保暖　选对塑身内衣，健康有保证　巧选保暖内
衣，轻松战胜寒冬　　识破购买保暖内衣的谎言　怎样清洗才不会洗去内衣的保暖效果买件舒适的睡
衣给自己　睡衣：让你体验最健康的睡眠状态　挑选睡衣，表面文章要做好　睡衣的颜色，健康与时
尚并重　尺寸合适，美梦自然找上门　寻找让皮肤健康呼吸的好睡衣　睡衣面料真伪识别指南　睡衣
干净，健康有保证　精心地保养，让睡衣更具活力　厚厚的睡衣，让你越睡越冷牛仔裤让你做一个长
腿“妹妹”孕妇装：功能、时尚两不误穿出“温度”与“风度”的外套进入美丽的裙子世界　袜子让
你从此恋上双足用围巾和披肩温暖你的冬天让头发和皮肤同时受益的帽子重视健康，先从爱鞋开始腰
带是人体的又刃剑透过眼镜看世界
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章节摘录

插图：用文胸装点身体的“门面”文胸对乳房健康的益处乳房与文胸就如同鱼儿与水一般，鱼儿离不
开水的滋润，同样乳房也离不开文胸的呵护，文胸所带给乳房的绝不仅仅是身材的曲线，更重要的是
它对乳房健康的保证。
（1）女性在活动时，乳房上下波动，如果没有文胸的承托就会使乳腺因受力不均匀而出现血液循环
不畅等问题，造成乳腺血液壅滞，引起各种乳房疾病。
（2）女性在活动时，乳房如果长时间处于上下震动的状态，容易造成乳房疼痛、心慌等不适症状，
尤其患有心脏疾病的女性还可能导致疾病突发等危险，文胸可以起到承托的作用，不仅可以减少震动
带来的不适感，还能保护乳房不受外力伤害。
（3）文胸能够起到保暖的作用，特别在冬天可以防止因乳房受凉而造成的各种不适，对于正值青春
期女孩也有促进发育的作用。
 （4）女性的乳头是非常敏感的，特别是12—14周岁的女孩乳房正值发育期间，如果直接与衬衣、秋
衣等接触，乳房会产生疼痛感和刺激性，且容易造成乳头破损等问题。
文胸具有“缓冲”作用，它能够减少乳头与衣物的摩擦，对乳房起到保护作用。
由此可见，文胸对于乳房健康起着不可估量的作用，虽然不少人都提出“尽量少戴文胸以减少对乳房
的伤害”，但这些都是片面的。
有些女性的确在穿文胸之后使乳房受到伤害，但这并非文胸的“过错”，往往是由于穿着者选择或穿
法不正确造成的，不可一概而论。
在下面的小节中，将会教给你如何才能将文胸穿出健康。
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编辑推荐

《穿出你的健康美丽来》由经济管理出版社出版。
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