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内容概要

　完美人生，健康为本。
  　健康的女人才是美丽的、幸福的。
健康是美的前提，是幸福人生的基础。
健康的重要性不言而喻，它不仅与容貌身材息息相关，更是工作和生活的保障。
    在繁忙的当下，很多女性在日常生活和工作中，往往有许多自觉或不自觉的行为习惯，在无意识之
中影响到自己的健康；还有一些女性，因为没有得到正确的指导，而在追求健康的过程中步入误区，
结果适得其反。
　  为此，本书从日常生活细节入手，通过对女性常见疾病的防治，女性身体的保养、养颜保健的饮
食调理、时尚健美的运动设计、美丽心情的调节、“性福”生活的酿造、动人肌肤的呵护等方面的详
细阐述，讲解了女性在日常生活中应该注意的健康细则，为女性打造一个完美的人生，提供了非常有
价值的实际帮助。
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章节摘录

很多女性朋友都有腰痛的小毛病，不管是青春期的少女还是已经为人妻为人母的女性，几乎都有过腰
痛的经历，平时不觉得怎样，发作起来，那滋味可真是不好受！
女性的身体特点和生理特点比较特殊，所以很容易腰痛。
女性出现腰部症状的机会要比男性高出很多。
在日常生活、工作中，一不小心就会引起腰痛：长时间地坐着或是站立，身体过度疲劳时，生完宝宝
坐月子时，追求时尚穿着低腰裤时，等等，都会引起女性腰痛。
所以，这也让很多女性觉得，因为自己有月经、孕育、分娩和哺乳等生理特点，容易腰痛是正常的，
这也没什么大不了。
而值得女性注意的是，妇科疾病也是造成女性腰痛的原因之一。
听到这样的说法，有的女性朋友也许会很诧异：腰痛跟生理有关，或是腰椎问题，有些腰痛竟然是由
妇科病惹出来的，这真让人想不到。
甚至有的女性会说，几年来，自己的腰总是酸疼酸疼的，但是一直不知道什么原因，总以为是做家务
、工作累的。
专家提醒我们：女性腰痛，除了与特殊的生理因素有关外，往往是一些妇科疾病的信号。
下面所提到的这些妇科疾病，都能够引起女性腰痛。
慢性盆腔炎女性在接受剖宫产术、卵巢囊肿切除术或阑尾炎手术后发生急性盆腔炎症，但是没有能够
及时治疗慢慢发展成慢性盆腔炎。
像慢性附件炎、盆腔腹膜炎、子宫骶骨韧带或结缔组织炎症，等等，往往会导致炎性渗出物增多，致
使盆腔粘连、刺激而引起腰痛。
慢性盆腔炎是女性腰痛的最常见原因，所以女性朋友在平时最好做到有病早治，无病早防。
子宫位置异常子宫的正常位置是前倾前屈位，这样才能让其周围的韧带活动自如。
如果子宫异位，出现后曲或后倾，就会造成子宫及周围发炎、粘连，引起牵引性腰痛。
子宫异位多发生在频繁人流、多产或其他子宫手术之后，所以应该尽量减少或避免这些情况发生。
子宫脱垂子宫脱垂时，子宫沿阴道向下移位。
由于盆腔支持组织薄弱和张力减低，腹腔压力增大，就会产生下坠感，并因牵拉而出现腰部酸痛。
宫颈炎子宫颈发炎后，会出现白带增多、局部瘙痒、刺痛等症状，在炎症的刺激下腰部会有疼痛感。
盆腔肿瘤如果盆腔内患有肿瘤如子宫肌瘤、子宫颈癌、子宫内膜癌、卵巢肿瘤时，由于肿瘤压迫神经
或癌细胞向盆腔结缔组织浸润时，就会发生腰痛。
这种情况多见于中年期女性。
节育环异常节育环异常通常包括节育环型号与宫腔不符、节育环弹性过大或节育环位置异常等。
这些不合适的节育环嵌顿在子宫腔内，会不断地刺激子宫壁，从而反射性地引起腰部疼痛。
孕期及产褥期劳累女性怀孕后，随着胎儿逐渐长大，孕妇腰骶及盆腔各关节韧带松弛，同时子宫重量
增加，腰部支撑力不断增加，致使身体重心前移。
这个时候，如果不注意休息，则易引起腰痛。
在怀孕期间，孕妇要不断地为胎儿提供发育需要充足的钙、磷等营养物质。
如果孕妇的膳食中营养物质摄人量不足，孕妇骨质软化脱钙，同样会引起腰痛。
到产褥期，因为出血过多又没有得到良好的调养，过早地进行劳动、过累以及受凉等，会让女性腰痛
。
那么，女性应该如何判断自己的腰痛是不是由妇科疾病引起的呢？
专家告诉我们，妇科疾病引起的腰痛，主要感觉是酸痛，并且常常会伴有腹痛、白带异常等症状。
但是也有很多妇科疾病跟其他一些常见病一样，有时并没有明显症状。
所以，要想及时发现和治疗，就要坚持做定期的检查。
女性朋友们在平时如果出现腰痛症状，千万不要掉以轻心，应该及时去医院做一下妇科检查。
对于办公族女性朋友来说，除了正确的坐姿外，选择一个合适的靠垫能够给腰部更贴心的呵护。
在选择靠垫时，要注意既不能太薄也不能太厚或是过软，这样都起不到托起腰部的作用。
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如果太硬了，也不好，会感觉硌得难受。
使用靠垫的时候要注意把靠垫放在腰部，这样才能有效。
在坐了45分钟左右后站起来做一下伸展运动，对眼睛、手腕、颈椎、腰椎都有益处。
此外，还有一个最常用的护腰方法，把双手搓至发热，放到腰部，促进血液循环。
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