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前言

对于健康，人们有一个很生动的比喻：就是把健康比作数字“1”，而把诸如亲情、友情、爱情、金
钱、地位、权力等都比作数字“0”。只有当“1”存在的时候，“0”的存在才有价值，也才会有增多
的可能；如果“1”不在了，再多的“0”也没有任何意义。一个生动的比喻道出了健康的重要性。由
此可见，健康是人最大的财富，也是人活着的基础。但是，要呵护好健康却不是件容易的事。在现实
生活中，很多女性由于忙碌于家庭和事业之间而忽视了这份财富。等到失去的时候，她们才知道自己
已经错过了最宝贵的东西。女人们一生都忙碌于钱或权之间时，一旦生病了，也顾不上过多地呵护自
己的健康，而只懂得依赖于医生、药物或医疗设备。也有不少人由于其他原因顾不上自我保健，使得
本来可以预防的疾病，最后却危及生命。还有些人已经患有某种疾病很长时间，却对自己的疾病知之
甚少，从而忽视了自己的健康。
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内容概要

《呵护女人身体的健康密码》主要内容：女人由于生理结构和男人不同，所以比男人更容易患有一些
疾。但由于各种原因，女人又常常有意或无意忽视自己的健摩，这实是对自己身体不负责任的行为。
女人要想身体健康，就需要从根本上杜绝发病源，改变自己的饮食起居习惯。并把好习惯坚持下去。
健康其实是一个积累的过程，只有你在日常生活中拥有健康的习惯，才会拥有健康的身体。
健康的身体是生命的基石，只有身体健康，才能有美好的生活。所以女人一定要在日常生活中有保健
意识。在此，送给所有女人一句良言：维护身体健康要靠你自己。
健康就在日常生活的点点滴滴中，拥有科学的生活习惯，才会拥有健康的身体。身体健康是生命的基
石，因为只有身体健康，才能有幸福的生活。所以女眭朋友一定要在日常生活中提高保健意识。
《呵护女人身体的健康密码》从享性生理和心理两方面人手，帮助女性朋友了解自己的身心健康状况
，并介绍了一些女性日常保健的知识，提供了切实有效的解决措施。另外，此书着重介绍女性自我保
健的方法和技巧，是集科学性、知识性、实用性为一体的图书。有这样一本实用的健康手册，女性朋
友在追求健康的道路上也就掌握了破译健康的密码。
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章节摘录

Part1　吃出健康，营养美人的肠胃革命1　女人应该给自己的一份健康菜单 俗话说：“人是铁，饭是
钢，一顿不吃饿的慌。”吃饭实在是人们日常生活中的重中之重。但现代女性对饮食的追求不该仅仅
是为了吃饱吃好，还要吃出健康。一些比较时尚的女人喜欢追求简单的饮食方式，不愿意亲自动手去
做饭，而是用一些营养素药物来补充人体所需的营养。这种观念足够时尚，却是不健康的饮食方法。
营养素补充药物只适合于一些特定的人群，比如儿童、孕妇或老人等。而人摄取营养的最佳途径还是
应该通过日常饮食，仅仅几个药片不可能代替食物的作用。在一日三餐中，早餐对人的健康很重要。
因为早餐吃不好，会影响人体对营养的吸收，而且还会影响上午的工作效率。但是现代女性往往由于
各种原因而忽略早餐。对于早餐，她们大概有三种态度：崇尚西式早餐的女性，每天早上大多是牛奶
和面包，虽然营养丰富，但有可能导致体内摄入糖分过多；典型的中国式早餐是茶叶蛋和油条等食物
，虽然有一定营养，但是却很油腻；还有一些上班族忙得团团转，早餐总是和午餐一起解决，这就使
身体缺乏了必要的营养。其实对待早餐的态度是哪一种并不重要，重要的是饮食应该讲究平衡，保证
食物的多样化。只有这样，才能保证摄人人体必须的营养物质。而导致营养摄人不平衡是因为人们对
食物的搭配不是很合理。亲爱的女士们，从现在开始，制订一份适合自己的健康菜单。这份健康菜单
会让你充满健康与活力。
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编辑推荐

《呵护女人身体的健康密码》让女人不生病的实用健康手册。向身体做投资，向健康要幸福。女人一
生的身体呵护手册，掌控女人一生的健康密码。

Page 6



《呵护女人身体的健康密码》

精彩短评

1、附录女人身体健康的晴雨表1-3
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