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前言

在节奏加快、工作压力日益增大的现代社会生活中。
很多女性随着年龄的增长，激素水平不断下降，处于内分泌失调、植物神经功能紊乱的亚健康状态。
如不加以调适，就会影响身心健康。
女性保养大家都很熟悉，但要讲清楚它准确涵义，却不太容易。
何谓保养，就是顺应自然，改善自身的性和命的质量，达到健康长寿的目的。
美国学者朗诺?克兹博士在一份研究报告中指出，21～22岁是人类处于青春发育阶段的巅峰时期，也是
分泌系统功能达到顶峰的时期。
之后，性激素分泌将以每10年下降15％的速度逐年减少，以致身体所有器官的功能下降。
30岁之前，性激素分泌的微量减少不足以影响到其他器官的生理机能。
30岁以后，体内性激素的减少就会引起其他器官的功能减退。
50岁时，性激素水平已经减少了大约有40％。
60岁时，性激素水平只有年轻人的1／4左右。
到80岁时，就只剩1／5了。
现在，广大女性对身体健康与保养的认识有了很大的提高，从而更加关注自已的生命，对自己身体的
内容和质量也有了更高的要求。
为了提高现代女性自我保健能力。
我们根据广大女性在健康与保养方面的不同需求，针对现代人经常遇到的、急需了解和解决的问题编
写了《女性健康与保养》这本书。
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内容概要

　　这是一张精确的女性健康地图，从这里你可以找到许多你关心的健康 问题，它将让你重新认识自
己、发现自己。
女人们总是醉心于外部世界， 却容易忽略了自身。
当女人了解了自己的身体，她就会更加关爱自己，希 望自己能永远健康、美丽。
希望借助《女性健康与保养》，让每—位女性都能提高对健康 的认识，关心、爱护自己。
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书籍目录

第一章 女性心理健康与生理卫生女性保健的分类青春期少女的心理特征青春期的心理卫生保健育龄女
性非孕期的心理调节心理按摩的有效方法体育锻炼有益身心健康心脏“坚强”让女性长寿女性青春期
的生理变化女性婚前保健的特点育龄女性非孕期的生理特点育龄女性非孕期的保健内容女性应正确认
识月经月经初潮与身高月经量正常与否的鉴别方法月经期的生理卫生选择内裤有学问夏天谨防外阴感
染卫生巾的选择与使用不安全的阴道冲洗女性外阴的清洁与保护经期应避免游泳和盆浴经前紧张综合
征的自我治疗月经期的体育锻炼经期乳房胀痛及处理方法痛经及处理方法青春期的性教育少女应怎样
与异性交往正确看待少女的性幻想正确看待少女手淫婚前卫生指导的内容女性不同时期的性生理卫生
如何做好性器官卫生白带的观察性器官检查的意义青春期女性胸部锻炼方法青春期女性乳房的保健伏
案工作时乳房的保健束胸的害处胸罩何时戴才好乳房自我检测法乳头凹陷及治疗方法两侧乳房不对称
的原因乳房过小与哺乳女性肥胖的心理因素过度肥胖有害健康“青春痘”及其治疗女性性欲减退10大
因素围绝经期的概念围绝经期的划分围绝经期的年龄范围影响绝经年龄的因素围绝经期女性的避孕方
法围绝经期的常见症状及表现围绝经期女性的心理变化绝经后定期进行常规检查的意义第二章 女性生
活与健康人体健康的标准女人一定要关注的健康问题春季别忘了给身体做个“大扫除春来女士偏头痛
要谨防女士春天到来时应多加设防踏青莫忘饮食卫生“尝鲜”莫忘“春瘟”高温天气慎染发女人缺铜
不容忽视女人性冷淡需要补补血造成少女贫血的六大原因丰胸食品，小心营养过剩苗条女性当心肾下
垂荷尔蒙正在影响您的健康好习惯能让体内激素平衡当心隐形文胸伤害你穿耳洞的“健康隐患”脱毛
不当、毛会“越刮越旺”快走瘦腰保健康不良走路习惯易变大象腿什么款式的凉鞋毁脚使用香水有七
大禁忌“单一饮食”的排毒技巧育龄女性多吃瓜子益健康怀孕前千万别忘看牙医晚育能延缓女性衰老
吗怎样对抗氧化衰老突生老年斑当心妇科病第三章 女性饮食与调理青春期所需的营养素青春期的合理
膳食早晨一杯水非常重要带“情绪”吃饭易胖喝酒容易引起乳腺癌减肥餐单不可信喝酸奶要注意些什
么泡方便面的汤可以喝吗沙拉未必真能吃出健康吃桃子每天一个就足够美容养颜食物当归炖猪蹄补气
血强筋骨面部皮肤病的饮食夏季如何开胃口夏日择食有道夏季饮食要多吃“苦”夏日食姜有益健康夏
季要预防水中毒夏日吃出清凉和活力夏吃银耳有讲究秋天，很容易吃胖秋冬时节饮食要清淡秋凉进补
先调脾胃第四章 做一个亮丽女人第五章 孕产期健康与保健第六章 常见妇科疾病与防治第七章 不孕不
育症的诊断与治疗
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章节摘录

女性保健的分类根据女性一生的不同生理时期及各生理时期不同的保健重点，女性保健包括青春期保
健、婚前保健、围产期保健、生育年龄女性的非孕期保健、职业女性劳动保健、围绝经期及老年女性
保健。
女，I生健康是人类总体健康的一个重要部分，也是反映一个国家和社会发展水平的重要指标之一。
女性作为特殊的社会群体，不仅在生物学方面有其特殊的生理功能和作用，而且，在社会、社区、家
庭中承担着重要角色。
因此，对女性的身心健康要给予特别关注。
孕产期是女性一生中特殊的生理阶段，为人类的生存和繁衍起着重要的作用，这时的她们处于更多的
潜在健康危险之中。
所以，孕产妇的健康是女性各期保健的重中之重，应得到全社会的加倍关心和爱护。
青春期少女的心理特征少女进入青春期后，随着身体外形的迅速变化，体内机能的日趋增强，性器官
和性功能的不断成熟，少女的心理也发生一系列的变化，主要表现为以下两方面：1.情感丰富、易变
：由于青春期带来身体的迅速变化，使少女们产生强烈的自我意识。
月经的初潮给她们带来强烈的成人感，逐渐隆起的乳房使她们感到羞怯，她们一方面想把自己的变化
隐藏起来，一方面又把自己的变化与别人进行比较，并且在装束上逐步向成年女性靠拢。
这—时期，少女的情绪会变得不稳定，过于敏感。
到青春期后期，情绪逐渐稳定，而且，开始以间接的、为社会承认的方式表露。
总之，青春期少女的自我观察、自我评价、自我体验、自我监督和自我控制能力都逐渐增强。
2.性意识的萌发与成熟：青春期内，女性身体发生了巨大的变化，其中，包括性器官成熟、第二性征
出现和开始具有性功能。
这种生理变化引起了性意识、性心理的巨大变化，并开始出现朦胧的性意识。
她们渴望进一步了解性的知识，探索性生理现象，同时，对异性产生了神秘感。
总之，处于青春期的女孩身体及大脑发育迅速，智力才能也迅速增长，但她们身体发育的成熟决不意
味着心理的成熟，只有了解她们的心理特征，使她们的心理沿着健康、成熟的轨道发展，对她们进行
树立远大理想及志向的教育，引导她们把主要精力放在学习科学文化知识上。
在这个阶段，应对她们开展正面的性知识、性道德及法制教育，帮助她们树立正确的世界观及道德观
，为今后的事业和生活奠定良好的基础。
青春期的心理卫生保健青春期女性在心理发育上既具有童年期的一些痕迹，又具有成年期的一些萌芽
，常表现为看似成熟却又不成熟。
此期既要面对生理变化带来的心理卫生问题，又要面对社会环境变化带来的心理卫生问题。
青少年评价自己、他人和认识社会的能力还不高，个人行为容易导致对健康的损害，如对性知识的缺
乏而引发青春期性行为，导致少女怀孕、患传播性性疾病，心理压力导致学习兴趣下降，家庭内暴力
导致自杀，丧失道德观念，以致做出违法、犯罪等行为，等等。
所有这些在青春期出现的问题均属心理卫生范畴。
当今青少年生理发育提前，月经初潮、性成熟日期提前，而其心理发育相对滞后，青春期心理卫生就
更为突出。
因此，卫生保健工作者应特别关注青春期女性的心理健康，尤其应进行性卫生的指导。
1.性生理变化引起的心理冲突：由于月经初潮、出现白带等，少女会产生烦躁、紧张、不安等情绪，
必须帮助少女了解这些正常的生理现象，以积极乐观的态度对待性生理变化。
2.与异性交往引起的心理冲突：由于性意识的增强，少女对异}l生产生爱慕、接近、追求的愿望。
必须积极指导少女正确与异性交往，使她们在正常交往中培养理解、关心与尊重等品质。
3.性欲冲动引起的心理冲突：必须加强自我情感的调节与控制。
性是本能，但并不表示人可以毫无节制地随意发泄，正如不能毫无节制地进食一样。
要避免男女婚前过分亲密而发生性关系，不妨多参加团体活动与聚会，尽量避免单独相处。
青春期女性应培养良好的个人生活习惯，把精力投入到有益身心健康的集体活动和社会活动中去。
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育龄女性非孕期的心理调节生育期是女性一生中最重要的阶段，在这一时期女性除精神、体力方面的
负担最重以外，心理方面的压力也很大。
因此为了拥有健康的体魄、成功的事业、幸福的婚姻家庭以及和谐的人际关系，需要进行良好的心理
调节，以适应复杂多变的环境。
育龄女性在非孕期最常见的心理问题主要有以下几个方面：1.性功能方面的心理因素：正常的性活动
是人类生活中的重要内容之一，有利于夫妻双方的身体健康和关系融洽。
但由于传统观念的影响，很多女性对性生活存在着错误的认识，认为性是肮脏下流的事情，缺乏对男
女性反应规律的了解，对性需求和性活动持消极、厌恶的态度，甚至认为在性生活中男方应是主动的
，女方应是被动的，羞涩、紧张、焦虑、厌倦造成了性心理的障碍。
另一方面，有些女性缺乏性知识，不懂得基本的性技能，不能充分表达自己的性要求，羞于和丈夫交
流关于性的感受。
2.事业与成才：女性在各方面的能力与男性相比差异并不大，甚至在语言、逻辑思维及艺术方面女性
还优于男性。
生育期是女性精力最旺盛的时期，应该树立远大的理想和对事业的追求。
但是，由于女性自身的心理障碍，对成功缺乏信心和勇气，低估了自己的能力，甚至甘当贤妻良母，
放弃了理想和追求。
另一方面，婚姻与家庭的负担消耗了女性大量的精力和时间，阻碍了事业的发展，削弱了与男性的竞
争能力，降低了女性对社会的贡献。
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编辑推荐

《女性健康与保养》由中国人口出版社出版。
在这里，有你想说而难于启齿的话：在这里，有你想知道而不知道的事：在这里，有许多公开的秘密
。
也有许多秘密的公开。
做自己的医生，做健康的主人：身心和谐，做幸福女人。
这是一部女人必务的私房书！
每一位女性都应该了解自己的身体。
想做最美丽的女人，首先要做健康的女人。
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