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内容概要

当代女士对生活有着许多美好的理想：满意的工作、丰裕的收入、舒适的家庭、温馨的亲情、可爱的
宝宝⋯⋯然而这一切必须构筑在一个健康的身心基础之上。
没有健康，任何的理想都将化为泡影。
    作者精心编撰了这本《活力女士保健10要素》。
目前在于给各位女士读者提供一个身心健康的准则，在自己每天的生活工作中，对健康问题也有个参
考。
    细心的读者可以从目录中看到“要素一”、“要素二”等总共十节的顺序，都是和其所有介绍的内
容数目相呼应的。
这也是作者试图加强女士读者们对本书内容的记忆，以便于在生活中应用、在实践中操作而“处心积
虑”加以安排的。
特别是最后，作者根据最新的资料，补充了“现代女性应具备的健康新观念”，更加提高了本书的时
代性和实用性。
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作者简介

孟宪武，天津医科大学副教授，中国性学会常务理事兼秘书长、中国心理卫生协会理事，中国临终关
怀专委会副主委兼秘书长，天津怡泰医院副院长，现从事性科学、心理学方面的研究、数学和临床工
作。
主编、合写《人类死亡学论纲》等专著18部。
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书籍目录

要素一 心理健康摆在首位  现代女士的养心之道  大龄女士婚姻心理多障碍  学会克服精神恐惧  直面心
理适应不良  假如出现恐慌症  大步走出“第三状态”  开同身影的抑郁症要素二 弹好夫妻“性曲（趣
）”二重奏  新娘面对新婚第一夜  打碎对女士的性压抑  找回快感——抛开令人难堪的性交疼痛  减少
或避免性交疼痛的对策  知己知彼——学会猜透丈夫的“性”思  奉献换得“性”福来  试着延长丈夫的
性交时间  丈夫“出轨”——是可忍孰不可忍  白发翁媪也媚好——老年女士的性生活  性爱有益健康要
素三 警惕“三类病”——癌症、糖尿病和心脑血管病  乳癌防治八法  警觉卵巢癌  中年女士易患糖尿
病  糖尿病的预防  糖尿病饮食控制的误区  中年女士关注心脏病  不容忽视的疼痛——心绞痛  脑血管疾
病的诱因与预防  女士预防中风的措施要素四 跳好婚、孕、生、育“四步舞”  配偶的科学选择  特殊
情况下女士配偶的选择  婚前检查非常重要  高龄女士怀孕麻烦多  驱散不孕的阴影  警觉孕斯的异常征
侯  胎教方法须正确  不要随意剖腹产  产妇“坐月子”要“六防”  母乳喂养宝宝好要素五 坚持饮食保
健五原则要素六 远离六种坏习惯要素七 平安度过女性一生七阶段要素八 练就科学健身“八段锦”要
素九 理顺穿戴美容九件事要素十 学会防治十种女士病附：现代女性应具备的健康新观念
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章节摘录

书摘大龄女士过了婚恋最佳时期，可能会出现如下心理障碍，不妨先自己对照一下：    有没有自卑心
理?——有的女士会认为，年过三十还孑身一人、独守空闺，有点不太光彩。
当亲友以关心的口吻询问自己的婚事时，甚觉汗颜，极为悲观失望，认为爱情再也不会光临，从此与
爱情无缘了。
因此，她们要么把自己的心扉关闭起来，不去追求，即使真情男子到来，也会“十叩九不开”。
要么走向另一个极端，屈于社会、父母、朋友的压力和影响，采取随大流的做法，草率地找个人结婚
，凑合着完事。
    有没有封闭心理?——一些女士本来就比较内向，不善交际，更不愿在婚姻问题上采取主动态度，甚
至不愿与结过婚的同事来往。
从此将自己关在个人的小天地里，喜欢一个人独处，使交际范围变得十分狭小。
这样的心理实际上大大减少了择偶的机遇。
其实，她们这种“姜太公钓鱼——愿者上钩”的心态，只会使自己变得十分清高，会使相当一部分对
她们感兴趣的男性望而却步。
何况，婚姻是一种双向选择，如果按兵不动，双向成了单向，岂不是一下子少了一半的机会?    有没有
逆反心理?——也许你以前因为过高的择偶要求而失去了很多机会，就应该吸取教训，变得现实些。
可是有的女士反而把高标准守得更严，认为“已经如此，条件不能降低，否则让人笑话”，结果这种
心态使她们更加精挑细选，苛刻要求。
她们把爱情理想化，缺乏现实感，总希望自己的爱情像小说描写的那么浪漫：月白风清，白马王子突
然从天而降；一见钟情，爱情之花突然奇迹般地大放光彩。
于是乎在这种梦幻中自己的青春就悄悄地溜走了。
    大龄女士是迟开的花，却同样美丽灿烂。
尽管她们有着这样那样的心理障碍，但她们的心理却始终深藏着一种常人难以觉察的心理倾向，即渴
望异性的真诚关爱，渴望对异性的柔情万般。
这时，如果有适当的男性，予以细心的体贴和无微不至的关爱，一定能点燃她们深埋着的爱的火种，
打开她们的心扉。
但是，真正的上帝还是大龄女士自己，如果自己束缚自己，自己剥夺了爱与被爱的权利，那么只会让
生命之树过早地枯萎。
让我们积极地行动起来吧!P4-5
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媒体关注与评论

书评学会“秀”出万种风情，学会点燃他的激情，了解自己的睡商，天天洗头，按“气象指数”生活
，心情不好易得皮肤病，染发像吸烟一样有害。
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编辑推荐

当代女士对生活有着许多美好的理想，然而这一切必须构筑在一个健康的身心基础之上，那么，当代
女士如何才能牢牢地守住健康这个根基呢?本书将授您10要素法宝，让您秀出万种风情，成为身心健康
、永葆健美的活力女士！
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