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《新编女性健康宝典》

内容概要

《新编女性健康宝典》是作者特地向全国知名医学、教育、心理、饮食、美容等方面的专家约稿，是
一本全面阐述女性相关问题的百科全书。这本书是我们特地向全国知名医学、教育、心理、饮食、美
容、健身等方面的专家约稿，集思广益，精心组织编辑整理而成的，可谓是一本全面阐述女性相关问
题的百科全书。该书极富时代特征，观点新颖，涵盖面广，实用性强，适合多年龄段的女性阅读。
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医院进修学习，1998年于日本短期访问学习，2004年于美国学习，现任人民卫生出版社《中国临床医
生》杂志编委。
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如何防治3.如何防治滴虫性阴道炎4.官颈炎与宫颈糜烂是一种病吗5.如何防治外阴炎6.外阴瘙痒是怎么
回事7.如何预防腰痛8.如何防治女性偏头痛9.乳房内为什么会出现肿块10.患了外阴白斑怎么办  11.如何
防治盆腔炎12.如何防治子宫内膜炎13.如何防治老年性阴道炎14.如何预防尿路感染15.附件炎是怎么回
事16.急性下腹痛的病因有哪些  17.如何防治巴氏腺囊肿  18.感染性病的途径有哪些19.什么是淋病20.非
淋菌性尿道炎是性病吗  21.如何防治尖锐湿疣22.生殖器疱疹是～种什么病  23.子宫颈炎是癌前病变吗 
24.如何早期发现乳腺癌25.患了乳腺增生怎么办26.中老年女性宜防脑血管疾病  27.戴乳罩也会诱发乳腺
癌吗  28.如何防治卵巢肿瘤29.什么是宫颈癌30.如何治疗子宫肌瘤31.为什么要切除子宫32.什么是卵巢囊
肿  33.白领女性为何易患乳腺癌、卵巢癌34.引起子宫增大的疾病有哪些  35.如何预防外阴癌36.怎样防
治子宫体癌37.气功健身法38.健身之王——爬楼梯39.悠然的散步健身法40.多样的骑车健身法41.室内健
身法42.返璞归真的爬行健身法43.逆行健身法44.甩手健身操45.水中健身操46.放松健身法47.随处可做的
等候操48.椅上健美操五、保健误区1.日常美容禁忌榜2.丰乳霜不可乱用3.染发有害健康4.夏日不宜浓
妆5.脸上不宜乱用化妆品6.脸上长雀斑女性不宜日晒7.怎样避免日光性皮炎8.使用涂唇膏不当有害健
康9.脸上黑痣不宜挑10.内衣不宜买来就穿11.少女不宜吸烟12.手机影响女人“心”13.刷牙不宜马虎14.
睡前吃糖有损牙齿15.女性不宜留发过长16.扎辫过紧不利头发健康17.女性不宜紧扎腰带18.经期可以游
泳和盆浴吗19.过度减肥好吗20.节食过度影响智力  21.用牙膏洗脸好吗  22.“春捂秋冻”不可过度23.严
冬不宜穿衣过多  24.冬日生活4忌25.不良饮食危害多  26.电脑危害知多少

Page 6



《新编女性健康宝典》

章节摘录

心理保健篇一、心理导航1.现代女性的养心秘诀面对日渐加快的现代社会节奏、竞争激烈等诸多因素
的影响，女性们的心理负荷日益加重，由此造成的心理疾患也越来越多。为此，提出几点“养心秘诀
”，奉献于广大女性朋友。（1）适时做心理咨询倘若你遇到心理危机而难于自行解脱，不妨求助于
心理咨询机构，通过心理医生的安慰、劝导、启发，能使女士的情感、意志、态度、认识、行为等发
生良性转化，增强信心，进而保持身心健康。（2）坚持锻炼，养心健俸对于经常持续伏案工作的白
领来说，养成体育锻炼的习惯具有重要意义。因为运动能有效地增强机体各器官、系统的功能，且能
促进脑细胞代谢，使大脑功能得以充分发挥，提高工作效率，延缓大脑衰老。（3）广交朋友，充实
生活设法摆脱狭窄的工作环境和自我小圈子，多多交朋友。良好的人际关系有益于心理健康和事业的
成功。脑力劳动者应该乐于交际，在交际中相互理解和表达交流思想感情。而业余爱好可以作为转移
大脑“兴奋灶”的一种积极的休息方式，有效地调节、改善大脑的兴奋与抑制过程，进而消除疲劳，
使自己从紧张、乏味、无聊的小圈子中走出来，进人兴趣盎然的境界。（4）宣泄情绪，调节心理女
性在工作及生活中遇到麻烦是在所难免的，但切忌不要将忧愁痛苦强行积郁在胸。心情郁闷时，应尽
量想办法“宣泄”或转移，可以找知心朋友聊聊，一吐为快，或出去散散步，看看电影、电视等等。
遇有大的委屈或不幸时，亦不妨痛哭一场。（5）劳逸结合，有张有弛女性朋友们应该客观地认识和
评价自己的承受能力，把握机遇，发挥自己的长处，并学会在快节奏中提高自己的心理承受能力，在
各种事件中基本保持心理平衡。要科学安排工作、学习和生活，制定切实可行的工作或学习计划，并
适时保留余地。2.学会摆脱完美的负担生活中，摆脱完美给你生活带来的压力和阴影，其实也很单，
以下就是一些行之有效的小方法。换一种思维方式，也许你会更快地找到全新的生活。①首先要从心
理上承认有残缺才是真正的人生。生活绝誉可髓一帆风顺，遇到挫折和处于低谷时，发挥自己的自信
和乐观尤为重要，切不可自暴自弃。学会换个角度看问题，正因为生活中有让你感到沮丧、绝望的问
题，你才会付出更多努力，才更懂得珍惜所得到的，即便是事情不尽如人意，即便失败，可那和成功
一样构成了你丰富的人生体验，那才不枉活一世。如果世上真有所谓的万事如意、心想事成的人，失
去了奋斗的历程那他的生活还有什么激情，你以为他会觉得人生有意义，他会幸福吗？②不要让自己
的完美主义倾向变成负担。每个人或多或少都有一些完美主义倾向，其实并不需要太过担心。应该看
到完美主义的你有着众多的优点，比如意志坚定，执著，仔细周到，严格自律，计划、秩序、组织性
强，这些优点只要发挥得当，不要只重细节而忘了主要目标，你（完美主义者）绝对是一个训练有素
的出色的员工，应有足够的信心去面对工作上的压力。③学会排解和放松。情绪的过分紧张和焦虑，
会影响一个人分析和解决问题的能力；而生活中常常会遇到一些突发事件，应学会放松，调节自己的
情绪。保持生活的规律和睡眠的充足，以饱满的精神状态面对并解决问题。学会倾诉和寻求帮助来排
解不愉快，生活中绝大多数人都有一颗助人为乐的心，找一个听你诉苦的朋友不会是太难的事。④不
要对自己过分苛刻。不要对自己太苛刻，工作上不妨给自己定一个“跳一跳，能够着”的目标，只要
对得起自己的努力和良心，不要太在意上司和同事对自己的评价。否则，一旦遇到挫折就可能导致身
心疲惫。不要为了让周围每一个人都对你满意而处处谨小慎微，还是要有点“我行我素”的气魄，不
然让所有人都满意唯自己不满意对你又有什么好处呢？⑤学习过健康的生活。选择自己喜欢的健身班
进行锻炼，或养成晨跑的习惯，矫健的身影和红润的脸色会比任何粉妆更使你年轻生动；工作之余苯
妨逃离城市，让自己以最自然的状态亲近自然，要学会享受阳光，热爱生活。3.生活源于简单一帮大
学生应聘工作，其中一个女学生随手将走廊上的纸屑捡起来，放进了垃圾桶。正巧路过的面试官看到
了，她因此得到了这份工作。原来获得赏识很简单，养成好习惯就可以了。有个小姑娘对母亲说：“
妈妈，你今天好美呀。”母亲问：“为什么？”小孩说：“因为妈妈今天没有生气。”原来拥有美丽
很简单，只要不生气就可以了。有个小伙子在脚踏车店当学徒。一天，有人送来一部坏了的脚踏车，
小弟除了将车修好，还把车子擦拭得漂亮如新，其他学徒都笑他多此一举。在车主将脚踏车领回去的
第2天，这位小伙子被挖到他的公司上班。原来出人头地很简单，吃点亏就可以了。有个牧场主人，
每天叫他儿子在牧场上辛勤工作。朋友对他说：“你不需要让孩子如此辛苦，农作物一样会长得很好
。”牧场主人回答说：“我不是在培养农作物，我是在培养我的儿子。”原来培养小孩很简单，让他
辛苦一点就可以了。有一家商店经常灯火通明，有人问：“你们店里用什么牌子的灯管？那么耐用。
”店主回答说：“我们的灯管也是常常坏，只是我们坏了就换而已。”原来保持明亮的方法很简单，
只要常常更换就可以了。住在田里的青蛙对住在路边的青蛙说：“你这里太危险，搬来和我一起住吧
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！”路边的青蛙说：“我已经习惯了，懒得搬了。”几天后，田里的青蛙去探望路边的青蛙，却发现
它已经被车子轧死，暴尸在马路上。原来掌握命运的方法很简单，远离懒惰就可以了。有一个网球教
练对学生说：“如果一个网球掉进草堆里，应该如何找？”有人答：“从草堆的最凹处开始找。”有
人回答：“从草堆中心线开始找。”有人答：“从草最长的地方开始找。”教练宣布正确答案：“按
部就班地从草地的一头，搜索到草地的另一头。”原来寻找成功的方法很简单，从1数到10不要跳过就
可以了。有一只小鸡破壳而出的时候，刚好有只乌龟经过，从此以后小鸡就背着蛋壳过了一生。原来
脱离沉重的负担很简单，放弃固执和成见就可以了。有头小猪请求做神的门徒，神慨然应允。这时刚
好有一头小牛从泥沼中爬出来，浑身都是泥。神对小猪说：“去帮他洗洗身子吧！”小猪诧异地答道
：“我是神的门徒，怎么能去侍候那脏兮兮的小牛呢？”神说：“你不去侍候人，别人怎么知道你是
我的门徒呢？”原来要变成神很简单，只要真心付出就可以了。    有几个小孩很想当天使，上帝给他
们一人1个烛台，叫他们保持烛台光亮。结果几天过去了，上帝都没有来，几乎所有小孩都不再擦拭
那烛台，烛台上蒙了厚厚的灰尘。只有一个小孩大家都叫他笨小孩，即使上帝没有来，他也每天都擦
拭。有一天上帝突然造访，这个笨小孩成了天使。原来当天使很简单，只要实实在在地去做就可以了
。有一支淘金队伍在沙漠中行走，大家都步履沉重，嘴里叫苦不迭，只有一个人快乐地走着。别人问
：“你怎么这么洒脱啊？”他笑着说：“因为我带的东西最少。”原来快乐很简单，拥有少一点就可
以了。人生的光彩在哪里？清晨一觉醒来，光彩写在脸上，充满笑容地迎接未来。中午时分，光彩在
腰间，挺直腰杆活在当下。到了晚上，光彩在脚下，脚踏实地地做好自己。原来人生也很简单，只要
懂得“珍惜、知足、感恩”，你就拥有了生命的光彩。4.凡事多向好处想人世间的你我皆为凡人，我
们无力延长生命的长度，但我们可以扩展它的宽度；我们不能改变天气，但我们可以左右自己的心情
；我们不可以控制环境，但我们可以调整自己的心态。不知从何时开始，每逢过节日的心情从期盼变
成了无奈？从何时开始，面对一段没把握的感情时开始退缩？从何时开始，看到锋芒毕露的职场新人
开始感慨？⋯⋯年龄与生活的不如意，似乎永远是女性心上的一道疤痕。的确，我们无法阻拦时间的
流逝，但我们可以主宰自己的心态。人活着总要积极进取，积极进取就要有好的心态——凡事往好处
想。凡事都有“好”与“坏”之分，尤其是当它反射到我们心灵镜面上的时候，由于掺杂了主观臆断
的因素，我们心中的“好”与“坏”也就偏离了原来的真实本质。凡事都要往好处想，如果你掉进一
个池塘，说不定屁股口袋里会装进一条鱼！那些真正懂得如何快乐生活的女人，遇事从不看消极的一
面。阿云婆是一个很不幸的女人，由于命运的安排，她几乎经历了一个女人可能遭遇的一切不幸。18
岁那年，她嫁给了邻村跑生意的阿旺，可婚后不久，在一次长途货运时，阿旺便如同泥牛人海，再也
没有了音讯。村邻们纷纷猜测：有人说他死在了土匪的枪下，有人说他被抢去前线打仗去了，还有人
说他可能是病死他乡了，或是让有钱人家招赘为养老女婿⋯⋯而在当时，她已经怀了身孕。丈夫不见
踪影几年以后，村里人都劝她改嫁，没有了男人，孩子又小，这寡守到什么时候是个头？她没有走。
她说，丈夫生死不明，也许在很远的地方做了大生意，没准儿哪一天发了大财就回来了。她被这个念
头支撑着，带着儿子顽强地生活着。她甚至把家里整理得更加井井有条。她想，假如丈夫发了大财回
来，不能让他觉得家里这么不入眼。这样过去了十几年，在她的儿子17岁那一年，一支部队从村里经
过，她的儿子跟部队走了。儿子说，他到外面去寻找父亲。不料儿子走后又是杳无音信。有人告诉她
说儿子在一次战役中战死了，她不信，一个大活炎怎么能说死就死呢？她甚至想，儿子不但没有死，
而且做了军官，等打完仗，天下太平了，就会衣锦还乡。她还想，也许儿子已经娶了媳妇，给她生了
孙子，回来的时候已是一家子人了。尽管儿子依然杳如黄鹤，但这个想法给了她无穷的希望。她是一
个小脚女人，不能下田种地，她就做绣花线的小生意，勤奋地奔走四乡，积累钱财。她告诉人们，她
要挣些钱把房子翻盖了，等丈夫和儿子回来的时候住。有一年她得了大病，医生已经判了她死刑，但
她最后竟奇迹般地活了过来，她说，她还不能就这样死了，儿子回来到哪里找家呢？阿云婆一直健康
地生活着，直到满百岁那年，她还在家里做着绣花线的生意。她天天算着，她的儿子生了孙子，她的
孙子也该生孩子了。而想着这一切的时候，她那布满皱褶的核桃壳一样的脸上，总会变成绣花一样绚
烂多彩的花朵。    阿云婆一生的不幸，我们无法用语言评述，然而一直处于不幸遭遇枣的她，却用别
人无法想象的“快乐思维”，使自己不但顽强地生存了下来，而且到了百岁的时候还是那样健康，那
样的美丽。可以说，这全都是心灵作用的结果。我有位女同学，她因为自己的鼻子有些缺陷，所以对
于喜欢的异性，一直无法表达出真正的感觉。直到有一天她痛下决心，去做了整容手术。之后她一扫
过去灰暗的形象，变得开朗，并且还经常受到男士们的瞩目，终于她找到了理想的对象并且结了婚。
婚后她告诉丈夫她曾去做过整容手术，可是令人费解的是，她的丈夫根本就没有把她的鼻子当过一回
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事，于是她就追问，为什么在她动过手术之后他才来和自己交往呢？丈夫说，因为她变开朗了，所以
就让人感到容易亲近。在此之前，我这位同学始终认为自己交不到男朋友是因为鼻子的关系，然而事
实却完全不是那么回事儿。如果你对自己有所谓的心理障碍，其实这一切都是因为你想得太多了。那
些令你耿耿于怀的地方，对别人而言可能根本就不是问题。所以，在此奉劝女性朋友大可不必为一些
无谓的心理障碍伤脑筋，这是很划不来的。你倒是应该积极地表现自己健康开朗的一面，这才是对的
。还有那些与人交往采取消极态度的女人，也要尽可能地赶快改变自己的处事态度，尽管你会觉得要
改变自己的性格并不是那么简单。这时候你不妨从模仿你所羡慕的人开始，例如前面所讲的那个阿云
婆，也就是以类比的方法来改变自己的性格。当然模仿别人只是一个开始而已，最终你还是要打破那
个框框，走出属于自己的风格来，如果你能够做到这一点，那就太好了。那些在工作上表现得相当杰
出的上班族，其实有一大半都是此类型的人。她们很容易就会找出一种方式或一种理由，来化解心中
的迷雾和不快乐情绪。就像除夕之夜时，家里的小孩因一时疏忽而打碎了一只盘子或碗，这原本算不
上什么大事。可妈妈们在处理这类事情时态度却大不相同，有些母亲会认为这样很不吉利，于是大发
雷霆，把孩子打骂了一通，结果一家人也过了一个赌气年；而聪明的母亲却会立刻笑着说：“哇，好
呀，这叫碎（岁）碎（岁）警安，说明今年很吉利呢！”结果大家当然都变得更加开心了。5.怎样做
心理放松（1）以自己独特的方式适应社会每个女人都有各自的活法，你走你的阳关道，我过我的独
木桥；你有你的精彩，我有我的自豪。立足点一样，闪光点不一样，一个有所作为的女人，要敢于以
自己独特的方式适应社会，并为社会发挥自己的光和热。走自己的路，做自己的事。（2）不要故意
给自己加压不少女人对社会、对家庭、对自己都有不同程度的不满，她们中有些人喜欢在压力中生活
，在压力中挑战难题，这样便有一种惬意的满足。但不是每次都有好运气，压力多了会压得自己喘不
过气来，久而久之便会累及自身的健康。一个女人i只有恰当调整自己的生活压力，才不至于使自己活
得太累。（3）学会宣泄一个女人的健康是要达到身体上、精神上和社会上的完善状态。如果觉得自
己的心理压力过大，可以去看心理医生寻找解脱的良策。当遇到不开心的事情时，可以通过运动、看
电视、读小说、听音乐、看电影、找朋友倾诉等方式来宣泄自己抑郁的情绪，也可以找适当的场合大
声喊叫或者痛哭一场。⋯⋯
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编辑推荐

《新编女性健康宝典》：美容养颜，性事保健，防病保健，饮食保健。想做最美丽的女人，道德要做
健康的女人。
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