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序

现代女性在推动科学技术进步，促进社会发展和增进经济繁
荣等方面，不仅与男性一样起着重要作用，而且在生育后代、教养
子女等方面，又比男性担负着更多的责任。由于现代女性在就业、
工作、学习、家务和教养子女等中，也比男性承受着更大的压力，因
此，对女性的身心健康造成了较大的危害，故必须特别关注女性的
身心健康。

现任世界卫生组织( WHO) 总干事陈冯富珍曾提出应关注全
世界的妇女健康。我国为了关注全国妇女的健康，从 2008 年起已
经启动了妇女健康行动计划，为了帮助广大妇女掌握一些健康知
识和保健方法，使广大妇女能够做好家庭保健和自我保健，真正做
到健康靠自己，以达到生理健康、心理健康、社会健康( 即社会适应
完好) 、道德健康和生殖健康等“五位一体”的整体健康，增加保健
知识，提高生活质量，建立幸福家庭，促进社会和谐。我们在湖北
科学技术出版社的大力支持下，编写出版了这套《妇女健康指
南》，以祝愿全国妇女身心健康! 并作为湖北省中山医院献给全国
妇女健康行动的献礼! 湖北省中山医院为国家“三级甲等医院”、
“爱婴医院”，是一所集医疗、科研、教学、预防、康复为一体的综合
性医院，具有高级职称的医学专家达 115 人，有雄厚的医疗技术力
量，按照国家妇女健康行动计划，湖北省中山医院在提高妇女自我
保健水平方面做了大量的工作，并专门抽出临床一线具有丰富临
床经验的医学专家组成编委会，负责编撰《妇女健康指南丛书》。

由于女性与男性相比，在生理、组织、器官、心理以及健康与疾
病等方面都存在某些差别，所以必须根据妇女的生理、心理特点以
及防治疾病的特殊要求，给予妇女特别的保护，才能提高妇女的健



康水平。又由于女性在不同年龄阶段，她们的生理、心理特点不
同，对其健康的影响也不同，则需采用不同的保健方法，才能保护
她们的身心健康。为此，我们将这套《妇女健康指南》分为三册撰
写出版，第一册为《女性青少年期保健》; 第二册为《女性生育期保
健》; 第三册为《女性中老年期保健与健美》，以适应不同年龄阶段
妇女的保健需要。



前 言

人进入中年，就是进入了一个多事之秋。对于女性来说更是
如此。35 岁至 50 岁的中年女性虽然有诸多优势，是处于人生的
顶峰之期，但是，她们已经开始步入或已处于更年期，健康状况日
益下降，易患肥胖、贫血、骨质疏松、白内障等多种疾病，而且还是
处于危机的鼎盛时期，若不重视加强保健，就很可能出现许多健康
问题。老年女性已绝经，体内激素水平明显降低，各器官、组织出
现萎缩、功能减退，皮肤松弛、弹性降低，皱纹增加，头发花白，并易
使老年病缠身。因此，中老年女性必须加强各种健身保健。如果
能够从中年期开始，就积极地做好各项保健健身工作，就有可能推
迟更年期的来临或减轻更年期对健康的影响，也有可能防止老年
病，使老年期更健康，从而延年益寿。

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、美腿、瘦身、着装打扮与化妆品怎样正确使用等等。因
此，本书既可以作为中老年女性的保健手册和健康指南，也可以作



为广大妇女进行健美的学习资料。既可供中老年女性学习，也适
宜各个年龄段的女性阅读。书中如有不当和错误之处，祈请广大
读者批评指正!

编 者
2009 年 5 月于武汉
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书书书

第一章 中年期保健

女性从 35 岁到 50 岁是中年期，人到中年期是进入一个多事
之秋，对女性来说，更是如此。中年女性的健康状况不容乐观，肥
胖、贫血、骨质疏松、白内障等症正日益成为这一年龄段女性的大
敌。中年女性，如果不重视保健或采用的保健方法不当，不仅会使
更年期提前到来，而且，还会出现许多健康问题。因此，中年女性
必须重视和加强保健。

第一节 中 年 健 身

中年期的女性，应该正确地认识和认真地做好以下健身保健
工作，掌握住生活的风向标，让青春常驻。

一、保 健 常 识
健康是人生的第一要素，对女性来说，健康是美丽的基础。中

年女性，有了健康的身体，才能使自己保持青春之美，从而创造亮
丽的天空。

( 一) 一般保健知识
保护女性的健康，必须掌握以下的一般保健知识。
1．每年一次妇检 女性从 30 岁开始，就要每年进行 1 次妇科

检查，一般在月经干净后 3 ～ 10 天内检查。除了做常规的妇科检
查外，还要做乳腺癌、宫颈癌、卵巢癌等的筛查。因为女性长期处
于精神压力之下，更容易罹患这些癌症。据估计，有超过 50%的
育龄妇女患有乳腺增生，乳腺癌也是城市女性的第一杀手。在 36
～ 50 岁的女性中患宫颈癌的占总患病人数的 57%左右。所以应
着重检查，如采用乳腺红外线扫描或乳腺 B超检查乳房，并进行宫
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颈防癌检查等。
2．注意更年期情绪 有些 40 ～ 50 岁的女性已进入更年期，会

出现情绪不稳定，易激动、紧张、失眠、记忆力减退等，应关注这些
改变，并做好自身保健和增强夫妻感情等。如果到 55 岁仍未绝
经，要警惕是否是雌激素分泌过多，还需要警惕子宫内膜癌。因
此，要定期做妇科检查和 B超检查等。

3．爱护骨骼和心脏 60 岁以上的女性骨质流失快，易患骨质
疏松症，骨折的风险增加，故要注意保护，防止骨折，并定期做骨质
密度检查。还因雌激素的减少，心血管病发病率增高，故要特别留
意心脏，每年做心电图检查等。

4．慎洗冷水浴 现在有些人追求时尚，进行耐寒锻炼，如坚持
冷水洗脸、洗澡，甚至冬泳，有的女性也参加，这可能让一些妇科疾
病乘虚而入。专家发现，女性皮肤的传感器特别灵敏，只要大脑接
受到冷的信息，立刻就会感受到冰凉，血管就会自然收缩，产生一
系列应激反应。尤其是在月经期、哺乳期、妊娠期、产褥期，若遇到
冷水的刺激会引起女性内分泌失调、闭经、腹痛，甚至引发妇科疾
病，影响健康。体质较差的女性更不可用冷水洗澡，绝不可参加冬
泳。否则，会引发感冒、发热等疾病。

5．下身禁用爽身粉 有人指出:在夏天，女性的臀部、下腹部、
会阴部和大腿根部等处的汗液不易蒸发，很易生痱子。所以，常使
用一些爽身粉。专家指出，这是有害的。因为，经常在下身使用爽
身粉的妇女，其卵巢癌的发病率为一般女性的 4 倍左右。这是由
于爽身粉中所含的硅酸镁有较强的致癌作用。因此，女性在炎热
的夏秋季节，要穿宽大的短裤和裙子，不要穿化纤内裤，以保持良
好的通风透气，出汗后用温水清洗擦干，不要在下身使用爽身粉，
以防发生卵巢癌。

6．不混用洗涤剂 家庭主妇在清除污物时，不可把家用洗涤
剂、浴液和洁厕精等几种洗涤剂混合使用，以免发生化学反应，产
2



生氯气，造成氯气中毒，甚至死亡。广州就有一位家庭主妇混用洗
涤剂，而中毒致死的报道。各种清洁剂虽给人们做清洁卫生带来
方便，但其中的有毒成分也给人体健康造成威胁。现在，不少女性
患有:“家庭妇女型湿疹”、掌指角化等，都与经常大量使用化学合
成洗涤剂、清洁剂等有关。因此，妇女要少用洗涤剂，更不可混用
洗涤剂，以免影响健康。

7．常穿高跟鞋致腰痛 女士穿上高跟鞋( 尤其是 8 厘米以上
的高跟) 后，身体重心前移，脚尖负重增大，骨盆前倾，腰部后仰，长
期下去，容易导致腰肌劳损，引起腰痛，甚至成为腰椎间盘突出症、
腰椎管狭窄症、腰椎滑脱症等的一种诱发因素。此外，还容易诱发
足拇趾外翻、拇囊炎、锤状趾、跖骨头缺血性坏死等。这些病变除
了引起足部疼痛、麻木等不适外，也可通过反射机制波及腰部，引
起腰痛。因此，中年妇女最好不穿鞋跟高于 3 ～ 4 厘米的高跟鞋，
鞋底以呈斜坡状为宜。年轻的女性也要少穿高跟鞋，下班回家后
就不要再穿高跟鞋。最好不穿细跟的高跟鞋。

8．“酸性”体质应注意 健康人的体液一般呈弱碱性，pH值在
7． 35 ～ 7． 45 之间。有的女性为“酸性”体质，其体液呈弱酸性，故
常出现身体疲劳、记忆力减退、腰酸腿痛、头昏、失眠和便秘等，但
到医院又检查不出什么毛病。这时为了保持碱性体质就须注意以
下几个方面。

( 1) 多运动:要多进行出汗多的运动，以帮助排出体内多余的
酸性物质。活动少的女性( 特别是中年女性) 要多到室外活动，如
进行跑步、做健身操、快步走、健身器械锻炼等有氧运动，以调整酸
碱平衡。

( 2) 多吃碱性食物: 碱性食物有瓜果、蔬菜、豆制品、奶类等。
而鸡、鸭、鱼、米等则为酸性食物。其实酸的食物如葡萄、草莓、柠
檬等，却是典型的碱性食物。中年妇女应多吃这些碱性食物。

( 3) 注意喝水方法: 在水烧开后要把壶盖打开再烧 3 分钟左
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