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《女性三期调养100招》

内容概要

《健康100丛书》是一套实用性较强的保健指导性读物。《女性三期调养100招》从相关病症的基本知
识开始，指导读者正确摄取食物及各种营养素，从而远离疾病；并从中医学的角度，指导疾病患者使
用简易有效的中医药材调养身体，让忙碌的现代人快速缓解、改善相关疾病症状，增强身体的免疫力
，以达到治疗疾病、预防疾病的目的。《健康100丛书》是现代人不可或缺的实用疾病调养指南！
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《女性三期调养100招》

书籍目录

第一篇 三期认识篇 　1.女人最重要的生理期有哪几个？　2.荷尔蒙如何影响女人的生理？　3.月经是
怎样产生的？　4.怎样才是正常月经？　5.青春期月经有哪些生理特点？　6.不来月经可以吗？　7.月
经期会有哪些生理反应？　8.女性一生要行经多少年？　9.女性最佳生育年龄是多大？　10.不适合受
孕的时间有哪些？　11.如何知道自己怀孕了？　12.如何推算预产期？　13.孕期做几次B超最合适？
　14.十月怀胎，准妈妈有哪些变化？　15.十个月里，胎宝宝是如何成长的？　16.如何选择适合自己
的分娩医院？　17.分娩是怎么回事？　18.分娩方式有哪些？　19.关于分娩，你还要了解什么？　20.
准妈妈的待产包都有什么？　21.怎样才能科学“坐月子”？　22.产后产妇会有哪些生理和心理变化？
　23.什么是更年期和更年期综合征？　24.女性更年期会有哪些症状？　25.更年期女性心理有怎样的
变化？第二篇 生活调养篇 　26.经期保健应注意哪些问题？　27.卫生巾，你会选会用吗？　28.日常哪
些不良习惯会影响月经？　29.药物对经期有什么影响？　30.经期不宜做的三件事是什么？　31.如何
打造经期的靓丽妆容？　32.经期的瘙痒和异味如何解决？　33.准妈妈睡眠一定要充足？　34.准妈妈
如何选择服饰？　35.孕期常见病怎样调养？　36.孕期生活有哪五个不宜？　37.孕期如何享受“性福
”？　38.上班族准妈妈要当心什么？　39.有哪些适合准妈妈的运动？　40.产后如何喂奶乳房不下垂
？　41.产后妈妈如何更加美丽？　42.产后恢复体操怎么做？　43.产后性生活需要注意什么？　44.女
性更年期要注意什么？　45.更年期怎样选择抗衰老西药？　46.精油可以调节女性更年期吗？　47.更
年期适宜做哪些床上运动？　48.更年期如何运用生物钟养生法？　49.散步有利于更年期保健吗？第三
篇 饮食调养篇 第四篇 中医调养篇 第五篇 保健食品篇
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《女性三期调养100招》

章节摘录

插图：不来月经可以吗？在许多女性中间，习惯把月经来潮叫做“倒霉”，来了月经自然是要费点事
，但可绝不是倒霉哟。有月经是好事之所以说有月经是好事，是因为月经是女性正常的生理现象，如
果青春期后的女性没有妊娠、哺乳和绝经而没有月经来潮，那可是真的“倒霉”。对于女性来讲，规
律的月经来潮具有以下象征意义：可以在很大程度上证明她的神经内分泌系统功能良好；生殖器官无
明显异常，基本上具备生育能力；与月经相关的神经系统情况良好；内分泌系统、生殖系统功能良好
。只有这样，她才具备了女性最基本而又最重要的特征和生理功能，怎么能把月经看成“倒霉”呢？
来月经的好处1.女性判断自己是否怀孕的第一信号：育龄期已婚女性，以往月经规则，此次月经超过
十天以上未来，首先要考虑是否怀孕了，以便积极应对。根据月经还可推算预产期，对孕期保健和孕
期心理都是非常有益的。2.可使人早期发现疾病：正常情况下，如果出现闭经（包括原发性闭经和继
发性闭经），就要检查是否有生殖道下段闭锁、先天性无子宫或子宫发育不良、卵巢肿瘤、脑垂体肿
瘤或功能低下、内分泌或消耗性疾病。3.可避免过量铁的伤害：铁过量会缓慢地导致皮肤、心脏、肝
、关节、胰脏等处的病变。治疗铁过量的方法之一是定期排放一定量的血液。
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《女性三期调养100招》

编辑推荐

《女性三期调养100招》：易做实用的生理期、孕产期、更年期生活调养书100个女人不可不知的生理
期、孕产期、更年期保养知识生活保养、饮食调养、汉方改善，还有时尚运动，守护您的健康
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《女性三期调养100招》

精彩短评

1、因为想要这本书所以延长了发货时间，书还没看，先翻了一下，觉得内容应该还好吧，后面会仔
细阅读。
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《女性三期调养100招》
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