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内容概要

　　为了帮助中老年女性做好卫生保健工作，延缓衰老，减少疾病的发生，我们编写了这本《女性中
老期保健与健美》。
期望为广大中老年女性提供更多的有关中老年女性的保健知识和健身方法，以及健康与美容等方面须
注意的问题。
　　专家认为，健康是人生的第一要素，对女性来说，健康是美丽的基础。
中老年女性有了健康的身体，才有可能使自己保持青春之美，从而创造亮丽的天空。
各个年龄阶段的女性都需要有健康的体质与窈窕的身材。
对中老年女性来说，就更需要健康与美丽，故将健美列于女性中老年期保健中一起介绍。
　　本册约25万余字，共分4章，主要介绍了中年女性的健身和防病的一些保健知识和方法；更年期、
绝经期和老年期女性等，如何保健和防治其主要疾病，以及女性如何护发、美发、除皱、养颜、护肤
、美容、关腿、瘦身、着装打扮与化妆品怎样正确使用等等。
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章节摘录

　　（三）女性健康误区　　目前关于女性的健康存在一些误区，只有消除了这些误区，才能保护女
性的健康。
在女性的健康问题方面，目前主要存在下列误区。
　　1．不固定测体重有些妇女每天测体重，这是个好习惯，可是体重会无缘无故地发生变化。
因为体内水分的变化会使体重在一天中有1一3千克的增减幅度。
可能因刚喝了1壶茶使体重增加了1千克。
所以，应每天固定在早晨刚起床后而未进食前测体重，将比较准确。
　　2．难舍运动鞋专家认为，胫骨痛和跟腱劳损可能是老穿运动鞋造成的损伤之一。
一双跑步鞋的服役极限是500千米，而体操鞋6个月就该退休了，因为它们已经失去了原先的保护能力
。
　　3．不知胆固醇量有些中年女性可能知道自己的血压、心率水平，但不知道自己的胆固醇水平。
尽管平时有运动的习惯，也很注意饮食，但还是可能得高血脂。
因为人体内的胆固醇只有20％来自饮食，而遗传也是很重要的原因。
　　4．不要让自己“情绪化”不要给自己“情绪化”的机会，因为长期积压怒气会影响身心健康，
若怒气长时间得不到排解就可能变成忧郁情绪。
喜怒哀乐本是人之常情，没有理由强迫自己控制情绪而忽视，甚至否定自己的感受，关键在于找准渠
道。
　　5．靠钙片防骨质疏松仅仅依靠服用钙片和维生素D是不能防治骨质疏松的。
最安全有效的补钙方式，是在日常饮食中加强钙的摄人量，以食物补钙比药物补钙更安全。
中老年妇女可以每天坚持喝2杯牛奶，多吃虾皮、黄豆、青豆、豆腐、芝麻酱等含钙丰富的食物。
少喝咖啡和可乐等，不要吸烟，以减少骨量丢失。
同时，多晒太阳和户外运动，以促进钙的吸收和利用。
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