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前言

　　前言　　我在大学康复科担任医师的时候，遇到了被各种伤病困扰的病人。
有的患者患有腰痛、肩痛、膝关节疼痛，也有的患者患有脑溢血、脑梗塞等病症，而且久治不愈。
　　诊室里经常有腰疼肩痛的病人，他们的这些毛病大多是由于平时不良的生活习惯所致。
而且，现在像脑梗塞、脑溢血类疾病，年轻人的发病率也越来越高。
究其原因，不外乎吸烟、过量饮酒和过度劳累等，无一不是不善于自我管理、日常生活习惯不健康所
造成的。
　　我想，对于一般大众而言，可能并不了解日常生活习惯对健康的重要性。
所以我编撰了这本小书，如果有读者看了以后能够
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内容概要

现代社会的生活压力、工作压力越来越大，身体不适的人也越来越多，原因是不善于自我管理、日常
生活不健康所造成的。
而大众一般求助于医药，可能并不了解日常生活对健康的重要。
　　纠正不良生活习惯，不仅可以恢复身体的健康，对一些重大疾病还可以起到预防作用。
本书列举了针对女性朋友畏冷、疼痛、便秘、月经前期综合征等病痛烦恼的79种健康的生活习惯，只
是生活的一点点改变，坚持一个月后，三个月后，我们就能够切身感受到这一点点改变带给我们的无
限舒适。
　　让我们大家都来培养健康的生活习惯，做自我管理的健康卫士，快乐度过每一天！
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编辑推荐

　　告诉你解决女性病症和烦恼的生活常识，恢复你身体的健康!　　从细小的生活细节开始，关心、
爱护自己的身体。
　　只是一点点的改变，让疲劳、畏冷、疼痛、月经前期综合征远离你，度过快乐的每一天！
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