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前言

女性的生理特点，主要表现在女性特有的5个生理期上。
（1）经期。
女性进入青春期后，会受到月经的困扰。
月经每月来潮1次。
女性在月经期间，由于内分泌及盆腔血液循环的改变、子宫颈口较松、人体抵抗力也较差等原因，宜
特别注意经期卫生和饮食营养的补充，否则容易患病，影响身体健康。
（2）孕期。
女性怀孕后，由于胎儿及其附属物在子宫内生长发育，孕妇的生殖系统和全身器官会发生一系列变化
。
“十月怀胎”期间红绿灯“闪烁”更加耀眼。
所以，为了保护孕妇健康和胎儿的生长发育，孕妇宜补充丰富的营养，并在衣食住行上严格注意“宜
”与“忌”。
（3）产褥期。
妇女生孩子后，身体要经过6至8周才能恢复到原来状态。
在产褥期母体生理变化较大，子宫内的创伤面和外阴部可能有的伤口都要愈合好；乳汁分泌旺盛起来
，并且出汗较多。
所以，这段时间的保健十分重要，应有丰富的营养素供给，并注意卫生，以减少疾病的发生。
（4）哺乳期。
一朝分娩后，产妇在身体恢复的同时，又要喂哺婴儿，仍然同孕期一样，要保证母子的营养供给。
因此，这段时间的主要任务有两点：一是休息，二是营养。
特别要调节好饮食，以利自身保健和下奶，保证母子平安健康。
（5）更年期。
男人女人都有更年期，但女性更年期反应更强烈。
妇女从45岁开始到55岁，称为更年期。
妇女进入更年期后，性腺功能逐渐衰退，从月经紊乱到月经完全停止，常表现出精神状态和心理状态
的改变，有些妇女可出现更年期综合征。
因此，要从心理、生活等方面做好预防性保健，让妇女顺利渡过转变时期。
《女性健康红绿灯》一书，就是根据这5个特殊时期的特点编写的女性生活保健用书。
全书从吃、穿、住、行、医等方面给女性亮出了红绿灯，目的是帮助女性平安顺利地渡过这5期，增
强体质，提高免疫力，减少疾病，更健康地生活。
本书在编写中，密切结合女性生活实际，并适当地介绍了相关的科学知识，因而本书是科学知识与生
活实际紧密结合的通俗用书。
但由于我们学识有限，肯定会有纰漏和错误，敬请广大读者、专家指正。
谢谢！
编  者2008年1月
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内容概要

　　《女性健康红绿灯》从女性一生的几个重要年龄段入手，分别就月经期、怀孕期、分娩期、哺乳
期、更年期在生理、病理、美容、保健以及常见疾病的防治等，以宜与忌的形式作了全面通俗地阐释
，具有科学性和实用的特点。
是广大女性读者保持健康与活力的可靠参谋与助手。
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／20519．乳母宜保持良好情绪／20520．增多乳汁宜采用的方法／20521．有些母亲不宜用自己的乳汁
喂养婴儿／20622．宜了解哺乳时间新规定／20723．产妇乳汁自出宜采用的食疗方／20724．乳房胀痛
宜采取的措施／20825．宜学会挤奶／20926．宜预防乳汁淤积／21027．防治乳头皲裂宜采用的方法
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／21028．乳母宜防急性乳腺炎的发生／21129．乳母宜防颈背酸痛／21230．退奶宜采用的方法／21331
．哺乳期宜避孕／21332．乳母用药宜注意的事项／21433．哺乳期妇女忌用的药物／215五、更年期1
．宜了解更年期妇女在生理特征上的变化／2162．宜了解更年期妇女的心理特征／2173．进入更年期
的妇女更宜加强自我保健／2184．宜掌握更年期妇女对营养素的需求特点／2195．更年期妇女宜遵守
的饮食原则／2216．更年期妇女宜多进食健身延年的食品／2227．更年期妇女临睡前宜喝牛奶／2238
．更年期妇女忌食糖过多／2249．更年期妇女清晨起床后宜坚持饮杯水／22410．更年期妇女选用保健
品宜注意的事项／22511．更年期妇女宜合理安排生活起居／22612．更年期妇女睡眠的禁忌／22713．
更年期妇女忌忽视运动／22714．更年期妇女进行体育运动宜遵循的原则／22815．更年期妇女宜参加
的体育项目／22916．更年期妇女宜选做的床上保健运动／23017．更年期妇女穿着打扮忌忽视年龄、
形体的特点／23118．更年期妇女更宜重视美容保健／23219．更年期妇女忌忽视个人卫生／23320．更
年期妇女宜重视培养美好健康的生活情趣／23421．更年期妇女忌长时间看电视／23422．更年期妇女
宜保持和谐的性生活／23523．更年期妇女性生活宜注意的问题／23624．更年期妇女忌忽视避孕
／23625．更年期妇女选用避孕药具的宜与忌／23726．更年期妇女更宜注意调适好夫妻关系／23827．
更年期妇女宜保持良好的心态／23928．不可忽视更年期妇女的心理异常表现／23929．更年期妇女不
可忽视情绪的调整／24030．更年期妇女宜克服多疑的心态／24131．改变更年期妇女火暴脾气宜采取
的措施／24232．解除更年期妇女心烦宜采取的方法／24333．宜重视消缓更年期妇女的失落感／24434
．宜预防更年期抑郁症／24535．更年期妇女宜防耳目不聪／24636．使记忆力不衰退宜采用的方法
／24737．更年期妇女更宜重视防癌检查／24838．宜了解女性更年期综合征的临床表现／24839．女性
更年期综合征患者饮食的宜与忌／25040．更年期妇女潮热汗出时忌过多饮茶与咖啡／25141．宜重视
更年期妇女的功能失调性子宫出血／25142．宜预防更年期妇女骨质疏松症／25243．宜预防颈椎病
／25344．更年期妇女预防皮肤瘙痒宜采取的措施／25445．更年期妇女失眠宜学会自我调整／25446．
防治更年期妇女神经衰弱宜采取的措施／25547．更年期妇女宜学会乳房自检／25648．宜重视预防更
年期妇女乳房肿瘤／25749．更年期妇女不可忽视子宫肌瘤／25850．忌忽视更年期妇女性交出血
／25851．更年期妇女宜防治性冷淡／25952．更年期女性高血压患者饮食的宜与忌／26053．更年期女
性高血压患者宜选用的体育疗法／26154．更年期妇女患了冠心病后宜注意的事项／26255．防治更年
期妇女高脂血症宜注意的事项／26356．更年期妇女防治糖尿病宜采用的饮食原则／26457．更年期女
性糖尿病患者宜适当的运动／26658．忌忽视绝经后阴道出血／26659．更年期妇女宜适量服用维生素E
／26760．更年期妇女宜按自身的需求来补充雌激素／26761．更年期妇女使用激素替代治疗的宜与忌
／26862．更年期妇女忌常服镇静催眠药／26963．女性更年期综合征患者宜禁忌的药物／269
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章节摘录

正确挑选使用月经期保健用品，也是女性经期卫生保健的重要部分，所以在挑选和使用经期保健品时
，要特别注意宜与忌。
（1）月经期挑选使用的卫生巾，首先要符合卫生、舒适、吸水性良好、透气等要求，使妇女用起来
既方便又舒适，还能防止经血污染衣物，行路、骑车时磨破外阴。
（2）宜购买符合国家卫生标准，具有省、市卫生准许号的成包卫生巾。
千万不要图便宜。
禁止使用未经有关卫生部门批准，不符合卫生标准的劣质卫生巾。
（3）宜挑选不含荧光剂，或含荧光剂少的卫生巾，以免发生皮肤黏膜癌变。
（4）为了防止月经期中毒综合征的发生，未婚女性忌用卫生棉栓，已婚妇女宜慎用。
患有慢性阴道炎、慢性子宫颈糜烂的妇女也忌用卫生棉栓，以免加重炎症。
已婚妇女如使用卫生棉栓，宜选用消毒合理，有效保质期内的卫生棉栓。
在使用过程中严防将细菌带入，以免引起生殖器炎症，甚至出现败血症及中毒性休克。
（5）使用卫生巾前，宜先清洗外阴，洗手后再打开包装。
使用卫生棉栓时，不宜碰脏棉栓，并要及时更换，以免阻塞阴道，影响经血外流。
如果经血过多而不及时更换，可能会使经血逆流，引起子宫内膜异位症等病症。
所以，一般提倡卫生棉栓与卫生巾交替使用。
P13
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编辑推荐

《女性健康红绿灯》是根据这5个特殊时期的特点编写的女性生活保健用书。
全书从吃、穿、住、行、医等方面给女性亮出了红绿灯，目的是帮助女性平安顺利地渡过这5期，增
强体质，提高免疫力，减少疾病，更健康地生活。
《女性健康红绿灯》在编写中，密切结合女性生活实际，并适当地介绍了相关的科学知识，因而《女
性健康红绿灯》是科学知识与生活实际紧密结合的通俗用书。
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