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前言

健康是每个人幸福生活的基础和源泉，没有健康，一切都是没有意义的，对现代女性当然更是如此。
有一句话说得好：健康是1，财富、名望、地位、家庭等等都是跟在这个数字后面的若干个0，有1在前
面，后面跟的0越多证明你拥有的越多；但如果1没有了，即使再多的0聚在一起也还是0，还是一无所
有。
     现在的职业女性，总是长时间忙碌于工作，很少时间运动。
这就比较容易和肥胖、心脑血管病、糖尿病、骨质疏松等疾病挨上边。
生命在于运动，工作再忙，也要为坚持锻炼身体留出时间，以利消除疲劳，远离亚健康，预防疾病。
女性锻炼时，最有效的运动方式是“有氧”运动。
有氧运动的好处很多，除了可以达到燃烧脂肪的目的，还能改善心血管系统功能，促进心输出量和肺
通气量的提高，改善身体素质，增进健康。
    由于女性具有独特的生理、心理特点，因此在关注自身健康的同时，还一定要选择和自己身心相适
应的锻炼与保养方法。
例如，面对繁重的工作和家务，如何安排一日三餐，如何调配睡眠，如何适当进补让自己体力更充沛
，等等，这些问题都需要女性认真对待。
    在妆扮自己方面，现代女性也要为自己安排合理化妆，不要过度，免得伤及皮肤。
工作中接触电脑较多的职场女性，特别要注意防止辐射对自己的危害，以维护身心健康。
    同时，现代女性工作生活都面临很多压力，适当的压力有益身心，但压力过大就有害无益了，所以
女性还要懂得调节自己的身体和情绪。
平时，要密切关注自己身体的变化，定期进行体检。
对女性来说，至少要一年一次骨盆检查、分泌物涂片检查、临床乳房检查；至少要两年一次血压检查
和皮肤检查；至少要5年一次胆固醇和眼部检查。
    除了检查，重视身心保健，对于女性而言，塑造玲珑曲线、增强身体的美感也是首要任务。
    然而需要注意的是，现代女性在追求身体美感的过程中有很多误区。
例如，为拥有苗条身材，很多女性近乎狂热地追求瘦身效果，根本不考虑自身的身体素质，经常为了
所谓的“美”不惜忍饥挨饿，用所谓的饥饿方法迫使自己的身体变瘦，结果导致营养不良，损害了健
康。
还有些女性为了追求所谓的明星脸，不惜动手术削骨塑形，一旦手术失败，轻则毁了自己的形象，重
则搭上了自己的性命。
凡此种种，爱美的女性不能不引以为戒。
    其实，’人的一生，有许多可追求的目标，大到理想，小到每天的计划，人在这种追求中不断地实
现着自己的价值，从而获得身心的满足。
    说过了健康之于女性的重要，再谈谈幸福对于女性的意味。
    幸福感是人生最有价值的情感体验。
一个人能在司空觅惯的生活细节中体味到激动、欢愉的情绪，需要积极的人生观，需要具备对生活的
敏锐洞察以及达到对幸福涵义的透彻理解。
缺乏或体验不到现实的幸福，必然对自己的现实处境产生不满，陷入烦恼、苦闷、焦虑和不安之中。
女性感情细腻，对幸福感的体验比男性敏感得多，因此幸福感对女性而言更为重要。
    林林总总，说了这许多，总之希望这本书能帮助现代女性保有健康，享受幸福，进而在遇到实际问
题时能从书中的讲解得到哲理启迪，得到人生开释。
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内容概要

《现代女性健康与幸福之道》(作者常桦)从女性健康的重要性讲起，指
导女性从日常保健、饮食保健、进补、日常运动、疾病预防和心理保健等方
面做好自身健康维护。

    希望这本《现代女性健康与幸福之道》能帮助现代女性保有健康，享受
幸福，进而在遇到实际问题时能从书中的讲解得到哲理启迪，得到人生开释
。
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章节摘录

人的生命只有一次，生与死只是一步之差，花开花落无异于弹指一挥之间。
曾经有人用“100000000”来比喻人的一生，“1”代表健康，“0”代表生命中的事业、金钱、地位、
权利、快乐、家庭、爱情、房子⋯⋯纷繁复杂的“0”充斥着人们的生活，引诱着人们的欲望，简单
淳朴的“1”却常常被忽略、遗弃。
其实，没有健康这个“1”，一切也只能是个“0”。
    “年轻时拿命挣钱，年老时花钱保命。
”眼下有不少人辛辛苦苦为了美好的未来而拼命工作，唯独把自身的健康弃而不顾。
假若你是一位豪富、知名人士，一旦失去健康，这些荣誉、财富、地位、权力、成就能伴你多久？
    当人们丰衣足食之后，对健康的渴求显得越来越强烈，健康将成为新世纪人们的基本目标，追求健
康成为所有人的时尚。
人人都希望自己健康、长寿、享受高质量的生活。
的确，拥有健康，才能拥有一切，有健康的身体才能挑起生活的重担，才能对社会有所贡献，才能享
受生活带来的幸福。
    健康是生命之基，是人生幸福的源泉。
健康不能代替一切，但是没有健康就没有一切。
要创造人生辉煌、享受生活乐趣，就必须珍惜健康，学会健康生活，让健康成为幸福人生的源泉。
    人生是否幸福，或许有很多的衡量标准，而健康永远被列在第一位。
失去了健康，没有了健全的体魄与饱满的精神，生命就会黯然失色，生趣索然。
一个躺在病床上的人常常会说：“人生最重要的不是钱，第一重要的是身体，第二重要的还是身体，
第三重要的还是身体。
”    在健康面前有四种人：聪明人、明白人、普通人和糊涂人。
聪明人投资健康，主动健康，健康增值，活到120岁；明白人关注健康，储蓄健康，健康保值，平安活
到90岁；普通人漠视健康，随心所欲，健康贬值，带病活到70岁；糊涂人透支健康，过早死亡，生命
缩水，顶多活到五六十岁。
健康是一种信念，按下信念的开关吧，让您拥有一个丰富的健康旅程。
    所以，一切名利、地位、金钱等身外之物和健康相比，和生命相比，是多么微不足道啊！
那些在忙忙碌碌中忽视了自己和亲人健康的人们，那些在为了事业而透支健康和生命的人们，那些在
名利场中拼命冲杀的人们，那些在灯红绿酒中醉生梦死的人们⋯⋯醒醒吧！
    我们常说“啥都没有，就别没钱，啥都可以有，就别有病”。
拥有健康，就可以享受生活中的许多乐趣。
健康的人生是彩色的，疾病缠身的一生是灰色的。
很多年轻的朋友总认为现在很健康，故而饮食无度，起居没有规律，如：抽很多烟，喝很多酒，睡前
还吃很多肉⋯⋯今天健康并不表示你明天健康，年轻时你怎么对待你的身体，年老时身体也会怎样对
待你。
很多人拥有健康时不珍惜，请记住：当你失去健康时很难再找回来；不要让自己成为别人的负担；如
果你是家里的中心人物，那你绝对不能倒。
    可惜人们重视健康大多停留在口头上。
透视分析一下人们对健康的理解和重视程度，不难看出存在一种误解：他们视健康是最重要的又是最
不重要的。
当失去健康的时候，健康是最重要的；当拥有健康的时候，健康是最不重要的。
生活中大多数人就是这样对待健康的，后来又共同去吃了一种药——后悔。
他们走进医院的那一刻，才懂得了健康的重要；面临死亡的时候，才明白了生命的可贵。
    企盼健康是人之常情，爱人希望你有才，朋友希望你发达，父母盼望你健康。
父母的要求最低但也最高：没有健康，什么有才、发达都是一纸空文。
在当今竞争的社会中，要生存，要发展，就要奋斗，但无情的竞争必然会给你正常的生理、心理保健
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带来冲击。
    一个人只有经历疾病折磨才会体会到一个健康的身体比什么都重要。
一个身体健康的人，是体会不到一个失明者对光的渴望，一个瘫痪者对行走的渴望，一个病入膏肓者
对生的渴望。
“身体是革命的本钱”，健康是生命的源泉，健康是成就事业的先决条件，是工作的原动力，是生活
快乐的基础，于社会、家庭、个人都至关重要。
钞票诚可贵，生命价更高，若为健康故，金钱大把抛。
人的生命只有一次，不要以为在当今的社会里，有钱有权，你就可以心想事成了，凭你有多少钱，都
买不来健康。
有了健康才会拥有幸福的生活，有了健康才会拥有一份灿烂与辉煌，才会拥有一份潇洒与风流。
    如果你的健康出了问题，不是昨天才有的，一定是你长期摧残的结果。
    一个家必须有鲜活的生命，否则，那只是一个空荡荡的房子。
家里哪怕留下一个躺在床上的人，我们也有一个说话的，一旦抬出去，那就只剩下房子了。
    只有健康的人才有资格谈理想、生活、欢乐、成长。
许多人年轻时不注意健康，55岁之后，该有的没有，不该有的全有。
    健康是福，生命是根，只有善待生命，才能拥有健康。
    健康是女性幸福生活的基础和源泉，没有健康，一切都是空洞的、苍白的、难言的、痛苦的；没有
健康，一切理想都只能是空谈，一切愿望也都只能是梦想；没有健康，幸福生活不过是一种奢望。
有了健康，才拥有幸福的生活，才能快乐工作追逐梦想，才能拥有事业的灿烂与辉煌，才能青春不老
容颜不变美丽永远，才能拥有甜蜜的爱情、美满的婚姻、可爱的孩子、幸福的家庭！
P2-4
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编辑推荐

健康是每个人幸福生活的基础和源泉，没有健康，一切都是没有意义的，对现代女性当然更是如此。
    《现代女性健康与幸福之道》(作者常桦)从女性健康的重要性讲起，指导女性从日常保健、饮食保
健、进补、日常运动、疾病预防和心理保健等方面做好自身健康维护。
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