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前言

了解自己，关爱自己，是每一个女性健康快乐生活的根本。
女性爱自己，首先要关注自己的生活．关注自己的身体健康。
当今女性的健康观念亟待升级，固守传统的东西，可能会给你带来伤害。
研究发现，我们曾经奉为经典并照行不悖的健康观点其实存在很多谬误。
随着医学技术的提高及人们对自然、自身认识的深入，医疗保健和健康生活的观念也在不断更新和发
展．接纳一些新的健康观念对于不断调整你的生活方式会大有益处。
中华医学会新近举办了一次中华女性健康调查。
调查结果显示，妇科炎症高发、对待人工流产态度轻率、对待体检不够重视以及妇科保健常识匮乏等
四大危险极大地影响着女性们的生活质量，甚至威胁着她们的生命健康。
到底是哪些因素让现代女性面临越来越多的疾病威胁？
女性生活节奏快、工作压力大、家庭负担重，精神时常处于紧张状态．很多人饮食不科学也不够规律
，特别是职业女性又长期缺乏运动，这些都可能导致妇科疾病的发生。
除了这几点，最主要的影响来自现代女性意识观念的变化，以及随之而来的生活方式的改变。
在患者中，常见的是阴道炎、盆腔炎、宫颈炎、卵巢肿瘤、子宫肌瘤等。
遗憾的是，一些人并不把这些当成病。
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内容概要

生活中，很多女性在意自己的外表的美丽，而忽略了对自己身体的关爱，本书全面地介绍了女性在生
活中应该注意的健康细节，使你对健康有一个全面的认识，树立你的正确健康观念，帮助你管理健康
、呵护你的生活，让女性在美丽的同时，还有健康的身体。
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章节摘录

调节内分泌主要从饮食、运动上人手，必要时辅以药物治疗。
要养成良好的饮食习惯，多吃新鲜果蔬、高蛋白类的食物，多喝水，补充身体所需的水分，同时多参
加各种运动锻炼，还要有科学的生活规律，不要经常熬夜，以免破坏正常的生理规律，造成荷尔蒙的
分泌失衡甚至不足，进而引发其他疾病，同时要注意休息、睡眠充足。
我国传统中医认为，人体气血不正常容易导致气血运行失常，出现痛经、月经失调或子宫肌瘤等问题
。
中医针对内分泌治疗主要以中药调理为主，根据每个人的身体情况进行辨证施治，看其属于寒、风、
暑、湿等外邪中的哪一类，根据实、虚、阴、阳、气、血等进行不同调理，中药可清除体内代谢淤积
、平衡女性气血，使内分泌系统恢复正常运行，一般通过调理气血、化瘀散结进行中药调理。
同时，中医认为，人的精神心理状态严重影响内分泌的状态。
《黄帝内经》反复论述了不良的精神心理状态对人体脏器所造成的损伤，认为“怒伤肝”、“喜伤心
”、“思伤脾”、“忧悲伤肺”、“恐伤肾”。
情绪好坏会直接影响到人体雌激素等的分泌。
女性因为特殊的生理及心理特性，也会出现独特的情绪表现，她们因为较易受到外界环境的影响，经
常出现焦虑、愤怒、抑郁等不良情绪，所以要主动调节情绪，保持稳定的情绪和心境，以减轻特殊生
理周期前后皮肤的变化，保持良好的精神状态。
当然，还要保持规律的生活和充足的睡眠，尤其是在月经、更年期等特殊的日子里，更要注意及时转
移自己的不良情绪。
下面介绍几种简单易行的调节内分泌的办法，让你轻松解决这一难题。
1．多吃黄豆和豆制品黄豆和豆制品中含有大量的植物雌激素，在预防乳腺癌方面扮演着重要角色，
尤其是黄豆，可以改变体内激素的分泌。
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编辑推荐

《女性私人医生手记》：美丽对女性来说是重要的，但女性在追求美丽、成功的同时，一定不要拿健
康作赌注。
健康是每个人自己的事情。
一本女性必备的私房书给女性温馨专业的呵护有健康才有魅力，有健康才有将来。
全方位关注女性生活，呵护女人的私人健康。
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