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内容简介

本书将女性应掌握的养生知识全面阐述，事无巨细。例如：女性血虚是目前社会中女性
最容易出现的病症，本书就从女性血虚的几种表现，血虚的成因，应如何预防和避免血
虚，以及通过什么方法调理和治疗等，全面地做了较详细的介绍和说明。
本书将会带领中年女性走进轻松、愉快的国度，在这里，你们将会远离一些不健康的生
活方式，摆脱对末知疾病的担惊受怕，远离美容、肥胖等问题带来的困扰，最终获得*的
保健窍门和养生知识。本书由张卫东、陶红亮主编。
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在线试读部分章节

生活中，很多我们习以为常的习惯和做法，都在无形中破坏着女性的身体功能，吞噬着
女性的美丽容颜和健康体质。那么，哪些习惯属手不良的生活习惯呢？
不良的生活习惯是中年女性健康和美丽的隐形杀手。了解自己有哪些不良生活习惯，有
助于女性朋友们更好地把握自己的幸福健康人生。
迟睡迟起，困了才睡
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因为生活、工作和家庭的压力过大，睡眠质量越来越成为困扰女性健康的重大问题。快
节奏的生活和重重压力使得女性的睡眠质量越来越差。于是由此引发的一系列疾病频频
出现。不健康的睡眠能够无情地夺走女性光鲜靓丽的皮肤和健康的体质。40岁以后，女
性很多生理功能开始下滑，抵抗力也渐渐不佳，睡眠质量就变得尤为重要。
快节奏的生活和家庭的压力。使得越来越多的女性习惯手迟睡迟起和困了才睡的生活状
态。对一个正常人而言，凌晨零点到三点之间是睡眠质量最好的时段。作为女性更是不
能耽误这3个小时的黄金睡眠期。一个追求健康的女性，要保证自_己能够在22：00～22
：30上床休息，以保自己在零点到三点的时候处在深度睡眠的状态。另外只有保证了早
睡。才能做到早起。早晨醒来，生理功能开始分配工作，各项“部门”开始进入紧张的
工作状态，如果起床太晚，身体功能就无法适应正常的身体运作。导致女性精神不佳，
身体乏力，肌肉酸痛等。而长期熬夜，困了才睡，易导致女性朋友因神经系统过度紧张
，而产生神经衰弱，引发溃疡病、冠心病和高血压等一系列疾病。长期得不到高质量的
睡眠还容易让女性朋友的大脑受到损伤，导致脑力早衰。
轻视早餐
由于早上的时间比较紧张，很多女性在打理好家务之后就会自然地忽略吃早餐，或者随
便吃一点。于是很多女性很自然地就将早餐和午餐放到一块儿解决。而将两餐放到一起
吃，饭量就会比平时增加。女性的胃部比较脆弱，在空了半天后突然进食很多，就有可
能消化不及，出现胃痛、腹胀的情况。特别需要明白的一点是，我们的身体在饿了太长
时间后，对营养的吸收会更加有力，想要保持身材的女性，该审视一下自己的饮食习惯
了。
感觉口渴才喝水
很多女性总是忙家务或者工作忙到顾不上喝水，但是如果我们身体缺了水，就会导致口
干舌燥、精神不振、浑身乏力，甚至容易使肝和肾的功能下降，从而引起一系列的疾病
。当我们感到口渴的时候，我们的体内早已是严重缺水的状态了。中年女性比较容易息
高血压，如果身体长期缺水，就会造成血容量不足、血液浓缩，使得血液的黏稠度变高
，很容易诱发脑血栓等相关疾病。
多愁善感和爱发怒
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