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前言

　　女性以自己的能力和勇气摆脱了“弱者”的地位，成了不折不扣的“半边天”。
纵观女性的一生，除了要担负与男性同样的社会工作，同时还要担负起生儿育女、繁衍后代、照顾老
人的家庭重荷。
每天，每天，她们穿梭在不同的角色中疲惫的切换，着实令人感动，而她们却浑然不知⋯自己的健康
帐户正在逐渐地被透支!　　说到底，我们生活质量的好与坏，生命延续的长与短，无不与健康息息相
关。
所以身为女性，首先就必须学会爱自己。
与男性相比，女性的身体其实毫无优势可言。
对于众多女性来说，谁不想拥有满意的工作，丰厚的收入和温馨的家庭?但这一切都必须建立在健康身
心的基石之上。
一旦失去了健康，所有的梦想与追求也必将化为云烟随风而去。
正所谓“皮之不存，毛将焉附”?　　既如此，女人就更没有理由不好好珍爱自己了。
那么，怎样才能远离疾病，携手健康呢?在此我们郑重向您推荐《新编女性保健大全》。
　　这本书是我们特地向全国知名医学、教育、心理、饮食、美容、健身等方面的专家约稿，集思广
益，精心组织编辑整理而成的，可谓是一本全面阐述女性相关问题的百科全书。
该书极富时代特征，观点新颖，涵盖面广，实用性强，适合多年龄段的女性阅读。
　　全书共分十四个部分，深入浅出地诠释了女性一生的必修之课——健康且美丽着!　　“珍爱青春
篇”为少女们解答有关经期保健、减肥问题等方面的困惑；“恋爱婚姻篇”为女性的终身大事支招：
慎重交友、理顺感情、搭筑爱巢；“学会避孕篇”使盲目陷入爱河的女性避免流血又流泪的流产痛苦
；“远离疾病篇”警告女性：认识疾病，防治结合是根本；“优生优育篇”提醒女性：生儿育女讲科
学，孕产期保健是关键；“气质培养篇”使女性叫白：仅仅拥有漂亮的脸蛋是不够的；“心理导航篇
”娓娓地对女性说：保持乐观开朗，方能远离亚健康；“美容养颜篇”把女性妆扮得更靓丽；“饮食
健康篇”教女性如何吃出美丽与健康；“劳动保护篇”帮女性耐立法律意识，讨回自己的合法权益；
“健美健体篇”为女性展示多样的健身方法，保持健康其实很简单；“老年保养篇”提示中老年女生
：关注特殊时期的诸多变化，做到人老心不老。
　　倾力打造内外养修的魅力女性，是《新编女性保健大全》的宗旨所在。
相信每一位读过此斗的女性朋友都能从中获益匪浅。
为了能使健康长驻，美丽一生，希望女性朋友能自觉改正以往的诸多不良习惯，珍爱自己，勤做运动
，远离惰性。
当然，仅从思想上有所认识是远远不够的，最好能根据自己的实际情况，制定一套切实可行的生活及
健身方案，并努力坚持下去。
当习惯成为自然时，童康自然也就会被你牢牢地把握在手中，而你也就能以更加充沛的精力游走于事
业与家庭之间。
　　那么，女性朋友为了活出一个更加精彩的人生，赶快行动起来吧!　　编　者　　2006.9
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内容概要

全书共分十四个部分，深入浅出地诠释了女性一生的必修之课——健康且美丽着！
    “珍爱青春篇”为少女们解答有关经期保健、减肥问题等方面的困惑；“恋爱婚姻篇”为女性的终
身大事支招：慎重交友、理顺感情、搭筑爱巢；“学会避孕篇”使盲目陷入爱河的女性避免流血又流
泪的流产痛苦；“远离疾病篇”警告女性：认识疾病，防治结合是根本；“优生优育篇”提醒女性：
生儿育女讲科学，孕产期保健是关键；“气质培养篇”使女性叫白：仅仅拥有漂亮的脸蛋是不够的；
“心理导航篇”娓娓地对女性说：保持乐观开朗，方能远离亚健康；“美容养颜篇”把女性妆扮得更
靓丽；“饮食健康篇”教女性如何吃出美丽与健康；“劳动保护篇”帮女性耐立法律意识，讨回自己
的合法权益；“健美健体篇”为女性展示多样的健身方法，保持健康其实很简单；“老年保养篇”提
示中老年女生：关注特殊时期的诸多变化，做到人老心不老。
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会摆脱完美的负担　　3．生活源于简单　　4．凡事多向好处想　　5．怎样做心理放松　　6．如何
塑造无压力女性　　7．如何直面挫折　　8．少女心理怎变化　　9．如何对待失恋　　10．如何平衡
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怎样发掘内在的智慧　　9．怎样让别人喜欢自己　　10．发掘最具吸引力的女性气质　　11．魅力一
生的铂金法则　　12．男人心目中的完美女性　　13．女性魅力包括哪些方面　　14．成功女性源自
坚守美丽　　15．现代女性必读的4本书　　16．女性要学会示弱　　17．永不凋谢的花第二篇　生理
保健，快乐的基础　一、珍爱青春，从少女开始　　1．学会爱惜自己　　2．体育锻炼时需要注意什
么　　3．怎样保护你的脑　　4．健康肌肤需要精心呵护　　5．保护好自己的特区　　6．如何正确
认识处女膜　　7．什么是月经初潮，你知道吗　　8．每个月该死的那几天　　9．女人有本难念的“
经”　　10．女孩；你的月经正常吗　　11．月经多少才算多　　12．为何月经迟迟不来　　13．月
经量越少越好吗　　14．月经时间间隔长，好不好　　15．5个小贴士助你搞好经期卫生　　16．经期
可以进行体育锻炼吗　　17．为您解析排卵　　18．女孩来月经后就长不高了吗    ⋯⋯　二、有备而
孕，新妈咪必知　三、夕阳养生，享受好光景第四篇　生活保健，健康的源泉　一、完美恋爱，婚姻
更优质　二、容颜易老，保养是关键　三、修身健体，绽放你的美　四、营养饮食，吃出好身体　五
、远离疾病，做健康美人
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章节摘录

　　少女健乳法则　　青春期少女的乳房会发生明显的变化，应学会保护乳房，使其健康发育，具体
方法如下。
　　(1)应避免穿着胸围过紧、过窄的上衣或佩戴过小、过紧的胸罩，否则乳头将会因为长期压迫而出
现回缩。
如果出现乳头回缩，应经常用拔奶器进行拔吸，促使乳头突出，以利于将来授乳。
　　(2)应经常对乳头进行清洗，防止乳头出现感染、破裂和糜烂。
　　(3)在乳房发育良好、基本定型后，应及时选佩适合的胸罩以防在劳动或运动中因乳房震荡而产生
不适、损伤，甚至出现下垂，但年龄过小的女孩不宜过早佩戴胸罩。
　　(4)少女应克服因乳房发育而产生的心理疑虑。
　　有些女孩在乳房发育过程中会出现轻微触痛，甚至乳头出现少量的分泌物，这些都是在乳房发育
过程中的正常现象，不必因此而产生恐惧或忧虑心理。
有的少女常为乳房的日益丰满而感到难为情，不敢挺胸抬头。
甚至用紧身的内衣或尺码过小的胸罩把胸部束得紧紧的，这种做法对身体健康是极为不利的。
　　　　白领健乳妙招　　许多白领女性在伏案工作时忽视了对乳房的保养，约有20％的人会有乳房
闷胀刺痛、胸背组织酸涩及难以言状的腋部不适等症状，长久之则对，又乳健美的危害甚大，以下妙
招教你及时进行预防。
　　(1)注意姿势：人斜着或趴在桌上，如果受桌缘等硬物压迫，近1个半小时，就会阻抑乳腺内部的
正常代谢，长期如此，会造成不良后果。
正确的坐姿应该是上身基本挺直，胸部离开书桌10厘米，这样可以使胸背肌张力均衡，能够刺激大脑
轻微而规则的兴奋，这对于解脱胸部疲劳、提高伏案工作效率、保持乳房的生活性都颇有益处。
　　(2)活动上肢：适当做一些诸如扩胸、深呼吸、甩手、转腕以及伸懒腰等运动，均可活动经络，推
动气血，有效地牵拉乳房及周围肋部组织。
　　(3)按摩乳房：每天进行十几分钟的乳房按摩，能增进肌肉，协调运动，使血管扩张，减少血流瘀
滞，加快静脉血回流。
　　(4)进行热敷：每天晚上应抽出时间对双乳进行温度适宜的热敷，可增加血液循环，减少乳房板结
、缩小等症。
P17
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媒体关注与评论

　　我们特地向全国医学、教育、心理、饮食、美容、健身等方面的知名专家请教，集思广益，精心
组织编写了本收，可谓是一本全面阐述女性相关问题的百科全书。
该书极富时代特征，观点新颖，涵盖面广，实用性强，适合多年龄段的女性阅读。
全书共分十四个部分，深入浅出地诠释了女性一生的必修之课——健康且美丽着！
　　女性健康枕边书：珍爱自己，呵护身体，首先要了解自己，深藏在身体内部的小秘密，恰好是打
开健康之门的金钥匙！
珍爱自己的身体，从手捧这本书开始！
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编辑推荐

　　请注意！
！
您的健康帐户正在逐渐地被透支！
　　珍爱自己，呵护身体，首先要了解自己，深藏在身体内部的小秘密，恰好是打开健康之门的金钥
匙！
《新编女性保健大全》是一本全面阐述女性相关问题的百科全书，集合全国医学、教育、心理、饮食
、美容、健身等方面的知名专家的智慧，共分十四个部分，深入浅出地诠释了女性一生的必修之课—
—健康且美丽着!集思广益，极富有富时代特征，观点新颖，涵盖面广，实用性强，适台多年龄段的女
性阅读。
珍爱自己的身体，从手捧湖泽《新编女性保健大全》开始！
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