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          ｝内容 提 要 ｝

    本书运用美学、医学、养生学等科学原理，以问答形

式阐述了女性健康美容的基本知识和具体方法。包括什

么是健康美，如何通过合理饮食、运动锻炼、疾病防治等

实现健康美，如何通过减肥瘦身、呵护乳房、滋润皮肤、美

容美发等达到形体美、容颜美、皮肤美、头发美，并介绍了

具体的饮食、运动、化妆、容颜保养和损容性疾病防治的

方法技巧。内容丰富，阐述简明，方法实用，是指导女性

健康美容的良师益友，适于各阶层、各年龄段的女性阅读

参考。

    要点提示：

    女性美应是健康美

    健康美容三要素 合理饮食 适度徽炼 疾病防治

    健康灸容四重点 形体美 容颜美 皮肤美 头发美

          责任编辑 杨磊石 伦踪启



      一希望女性更关丽一
      一 — 代前言 一
                              ； ：

    “爱美之心，人皆有之”，尤其是女性对美的追求比男性强烈得

多，就是男性也希望女性更美丽，更好看。

    随着人们生活水平的提高、科学的发展和精神、思想的解放，

美已经成为一种时尚，女性追求美不再被认为是一种不健康的倾

向，而是一种大大方方令人称赞的行为和品德。女性应该大胆地

追求美，展开心怀，尽情美化自己。但同时也必须提醒女性要把美

与健康紧密结合起来，才能真正实现人们所说的“健美”要求。

    现如今，仍有少数女性，还是“为美而美”，她们对健美缺乏全

面认识，所以往往只知浓妆艳抹，穿戴时髦，而忽略了保护身体的

健康，甚至因为追求美而伤害了身体健康，因此，不但达不到美的

彼岸，而且还会在追求美的途中而“溺水伤身”。这类的教训实在

并不少见。

    本书宗旨是提倡女性的健康美，奉劝某些女性要摒弃不科学、

不文明美的倾向，沿着正确、健康的轨道前行，以实现真正健康美

丽的目标。为此，本书在编写中注意了以下几个特点：

    一是把健康与美紧紧结合在一起，以求做到健康美丽双丰收。

美和健康是一个统一体，是完全可以结合并得的，绝对不应该为追

求美而失去健康。故此本书提出“女性健康才是美”的口号。

    二是紧紧抓住女性实现健美的几个关健问题，比如女性追求

健美，就要重视饮食、锻炼和防病治病，这三者对人的健康和美丽

都是至关重要的，是基础的健美措施。也就是说本书在讲健美时，

把吃、动、病连接在一起、使健美得以全面综合实施，以纠正那种只

想用化妆求美的片面做法。



    三是抓住女性健美的几个重点，比如减肥瘦身、滋润皮肤、美

容美发、呵护乳房都是对女性健康美丽极为重要的部分，故讲得比

较突出。

    我们相信，本书有了以上观点明确的特点，一定会受到女性的

欢迎 。

    我们殷切希望女性更健康，更美丽！

                                          编 者

                                          2004年12月
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                              第一章 女性健康才是美—

犷一一一一一一一一勺‘公一口，勺‘一甲“口，赞甲，一一一一一一一飞

！竺产＿＿《）丝璧醒刹
    1．女性身体有何特点

    女性和男性在身体结构和生理功能方面均存在着一定的差

异。与男性相比，女性身体的特点有以下几个方面：

    （1）骨骼：男性骨骼较宽大，俗称大骨架；女性骨骼较窄小，故

有苗条淑女之说。从青春期，即指十二三岁至十七八岁间，男女两

性第二性征逐渐明显。男性骨骼呈上宽下窄型，表现为肩宽背阔，

下肢窄而长；而女性骨骼以上下窄，中间宽为特点。随着发育的日

益成熟，女性骨盆明显变大，肩相对较窄，很多女性往往出现大屁

股状。因此，男女的骨骼和形体上就出现了较大的差异，逐渐生长

发育，男性个子多数会比女性高，体重也会出现不同，一般男性比

女性体重重些。

    （2）肌肉、脂肪：青春期后，男女发育加快，区别也越来越明显。

女性表现为皮下脂肪增厚，乳房增大，胸部、腰部、臀部和下肢部的 叮，，甲一，

曲线日趋明显，女性出现了曲形线条美。这与骨骼发育变化有关，匕立二‘．
但更多的因素是女性脂肪厚。但男性则表现为肌肉明显发达，尤

其是背肌、臂肌和小腿肌明显增多，逐渐显现出力量和阳刚之气，

表现了男人膀大腰圆的男子汉的气质。这里男女区别的关键是脂

肪和肌肉。

    （3）皮肤：发育成熟期的男性，皮肤较厚，表皮略显粗糙，而女

性皮肤则比较细嫩、白哲，更容易受到机械、化学、日光及生物有害

因素（如昆虫）的侵袭。所以，女性为了保持健美，就应特别注意皮



一
团 ‘”么二女性第一性征和第二性征

                婴儿刚一生下来，人们就可以辨认出是男还是女。这种辨别

            的依据就是生殖器官：有阴茎的是男孩，没有阴茎而有阴道的是女

            孩。这样，阴茎和阴道就成为两性不同的特征。所以，生下来就已

          形成的生殖器官，称为主性征，也叫第一性征。男性第一性征除了

          阴茎外，还包括辜丸、附皋、输精管、射精管等；女性第一性征除了

          阴道外，还有卵巢、输卵管、子宫等。

                随着年龄的增加和身体的发育，男女会进一步表现出其他差



一扭
着较大的个体差异，但其功能与其体积大小不一定成正比，有的乳

房看上去很丰满，对女性形体的曲线美起着突出的作用。也有的

女性乳房平时看来不太隆起使女性身体的曲线美受到影响。不

过小乳房到了哺乳时，在有关内分泌激素的作用下，也照样能分

泌足够的乳汁哺育婴儿。所以，乳房较小的女性，不必担心哺乳

时缺奶。

    （2）阴毛：女孩阴毛的出现，约在乳房开始发育后半年至 1年，


