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前言

“男性的极致追求是成功，女性的极致追求是幸福”。
每个女性都渴望幸福。
女性的幸福有很多种，有人觉得雍容华贵的生活是幸福，也有人觉得平淡安详的日子是幸福。
但不论哪一种幸福，都需要你具备获得幸福的素质。
第一，要拥有健康。
女性的生理情况比较复杂，一生中要经历月经期、孕育期、更年期等特殊时期，并且现代女性与男性
承担着同样繁重的工作。
如果每日疲倦之余，女性忽略了自己的健康，那么幸福就会远离你，因为你失去了健康的光彩，而健
康其实完全掌握在自己的手中。
只要认识到它的重要性，学习正确的健康知识并按照正确的方法保养身体，健康自然就会找上你。
养生是条漫长的路，越早走上这条路，受益就会越多。
第二，要具有智慧。
女性来自水星，天性温柔。
温柔是女性最大的智慧和最好的武器，以四两拨千斤，以温柔克阳刚，犹如水之于火，从来都是智慧
女性战无不胜的法宝。
第三，要学会掌控情绪。
女性的情绪是多变的，努力培育和保持健康向上的心态，你就会感到幸福。
而掌控情绪是需要不断加强学习，不断提高自身修养的。
其实，幸福就在你的身边。
幸福令人向往，但更需要付诸行动！
只要你想拥有它，并努力学习，不断提高获得它的素质，你就一定会获得幸福！
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内容概要

每个女性都渴望自己能够拥有幸福。
如何才能获得幸福呢？
答案是你需要具备获得幸福的素质。
这些素质中居于首位的是健康。
不可否认，拥有温润皮肤、清澈双眸、亮丽秀发、玲珑身材的女性更容易获得幸福，而这些外在条件
都需要以健康作为基础。
其次，获得幸福还需要智慧。
女性的处世之道不是与男性比力量，而是比智慧。
再次，幸福还需要学会掌控心情。
心情处在正面的轨道上，便容易感到幸福。
基于此，本书较全面地为女性介绍了如何获得健康、如何运用智慧、如何调适心情，以获得自身的幸
福。
本书是渴望幸福、关注自身健康的女性必备的参考书。
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章节摘录

西医则认为下列因素是造成内分泌失调的主要原因：1.生理因素女性内分泌系统复杂，调控环节多，
容易随着年龄增长而失调。
2.营养因素女性食量小，加之部分女性刻意节制饮食以保持身材，很容易出现营养不足。
而要维持人体正常的生理功能，必须有足够、均衡的营养，否则，包括内分泌系统在内的各个系统都
会出现问题。
3.心理因素现代女性要承受来自工作、家庭及教育子女、赡养父母等各方面的压力，加之女性心理一
般较脆弱，极易影响到神经、内分泌系统，造成激素分泌紊乱，即通常所说的内分泌失调。
4.环境因素目前普遍存在的环境污染，是造成女性内分泌失调的元凶。
空气中的很多化学物质、含雌激素的美容化妆品，以及食品中的抗生素、激素等进入人体后，极易导
致内分泌失调。
5.不健康的饮食习惯随着生活水平的提高，人们的一日三餐不再以粗粮淀粉类食物为主食，取而代之
的是高脂肪、高蛋白、高热量的饮食。
这种不健康的饮食结构导致了体内激素代谢紊乱，造成内分泌失调。
三、女性内分泌失调的症状如前所述，如果内分泌轴的任何环节出现问题，都会造成内分泌功能失调
，轻微失调可通过调节生活方式得以恢复，但严重失调时不仅身体不适的症状多而重，而且还可能引
发严重的妇科疾病，故经调养不见好转或长期有不适症状的女性还是要及时就医。
内分泌失调会导致很多不适症状，如黄褐斑、痤疮、便秘、月经不调、失眠多梦、心烦、乳腺小叶增
生等。
1.月经不正常正常月经周期为21～35天，行经期（出血天数）为3～5天，总出血量不超过80毫升。
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编辑推荐
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