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前言

没有一个女人不想享受生活，只是人生短暂，在该享受生活的日子里，家庭和社会的责任让她在不经
意间送走了自己的少女时代，送走了人生中最美好的时间，却忘却了自己。
往往等她想起应该好好享受生活的时候，皮肤松弛了，牙齿松动了，身材走样了。
这时，想吃些好吃的、想天南海北地走走看看、想穿漂亮衣服，已经不能够了！
人活一世真的很不容易，女人更不容易。
40岁的女人不仅承担着传统的相夫教子的职责，而且和男性一样，需要撑起事业的“半边天”。
生活中，女人往往付出的更多。
父母需要照顾，孩子需要培养，一堆的家务不做不行，工作不出色有可能被淘汰，复杂的人际关系也
很麻烦⋯⋯这一切使女人几乎没有独立的空间和时间，觉得很累很累。
其实良好的生活在于调节，在于使身心进入一个健康的状态。
有一句话说的好：行走的时候，别忘了欣赏周围的风景。
人生本来就是一个旅程，工作和生活也是如此。
相信每一位女人努力工作的目的都是为了更好地生活。
美好的生活不单单是名利、房车、物质的富有，还有健康的身体、和谐的家庭关系等等。
如果工作的目的纯粹是为了挣钱，为了挣钱什么也不顾，什么都可以舍弃，那么你就会在人生的旅程
上只顾低头行走，完全忽略了生活中还有别的风景。
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内容概要

人活一世真的很不容易，女人更不容易。
40岁女人不仅承担着传统的相夫教子的职责，而且和男性一样，需要撑起事业的“半边天”。
父母需要照顾，孩子需要培养，一堆的家务不做不行，工作不出色有可能被淘汰，复杂的人际关系也
很麻烦⋯⋯这一切使自己几乎没有独立的空间和时间，觉得很累很累。
其实良好的生活在于调节，在于使身心进入一个健康的状态。
    怎样做一个会享受生活的40岁女人呢?这就要求40岁的女人，必须清楚地认识到快乐生活的真正根基
——身体、心灵及精神。
应学会调节自己的生活态度，使自己的身心都保持一种健康的状态。
一位心理学家说过：那些最会享受生活的女人的确都拥有一个共同的特点：她们都很会调节自我，把
握自我，她们绝对不会坐等休闲生活的到来，而是会找时间自娱。
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章节摘录

第一章 少一分困惑，多一分美好：做身体健康的女人在运动中守望健康和美丽什么样的女人最美？
什么样的女人最漂亮？
答案自然是无数的。
要知道美丽与漂亮是有区别的。
一个女人是否美丽，也许不能全看脸蛋长得美与丑。
真正的美丽是一种光彩，是自然而然的流露，是一种扑面而来的春风。
女人不运动就过时，这似乎是现代都市女性的一句时尚宣言。
而运动的目的也不再是“减肥”一个词就能概括的。
爱运动的女人不认为美容化妆品可以留住青春，这就如同她们认为金钱不是万能的一样。
健美与美丽相比，不是一时的缺陷的掩饰，却是自然美和艺术美的长远结合。
飞快的生活节奏，沉重的工作压力，以及激烈的社会竞争，让我们每当旭日东升之时，带着洒脱的个
性、自信的微笑、敏锐的能力迎接每一天。
成天裹在死板的职业装里，拿开会、加班、应酬当一日三餐，睡眠时间少到几乎在透支生命，都快把
工作的女人们鞭挞成一只不停地旋转的陀螺了。
都说有事业的女人最幸福，谁知奔事业的女人多辛苦，但忙归忙，可不能就此亏待了自己，不妨忙中
偷闲用运动宠爱一下自己，让自己保持健康的身体和美丽的容颜。
于是，越来越多的女人加入了运动行列，有的去女子健身中心跳健美操、练瑜珈、跆拳道；有的到附
近的体育馆打羽毛球、网球；再偷懒点的，干脆在家里跟着电视节目中的口令做有氧操。
在运动中，完善自我，让内在和外表的美达到永恒的统一。
那女人多做运动到底有什么好处呢？
（1）可以让自己更加年轻。
曾有一位已为人妻为人母的40岁女人，看上去还是那么青春靓丽，浑身上下涌动着健康向上的因子，
就是因为从小就喜欢运动的她，把每周的健美操，看作是生活中不可缺少的一个组成部分。
全副行头上身，踩着舒展优雅的音乐节奏，对着健身房里的大镜子翩翩起舞，那感觉就像又回到了十
四五岁青春勃发的年龄。
（2）可以放松自己的身心。
瑜珈是目前美国好莱坞最流行的一种消遣方式，麦当娜每天就要花上2小时做瑜珈，梅格?瑞恩、朱莉
娅?罗伯茨、伊丽莎白?赫利、芭芭拉?史翠珊、米切尔?菲佛、格温妮丝?帕尔特洛、杰米?李?柯蒂斯都是
瑜珈爱好者。
按瑜珈教练的说法是，练瑜珈既可以塑造诱人的魔鬼身材，又能达到减轻自身压力的效果。
对于练瑜珈的女人来说，不再是为了自我改善或是出于职业需要才进行运动，而是纯粹地让身心从日
常繁忙的事务中得到解脱和彻底放松。
（3）可获得更多机会。
看一个人生活质量的高低，就先看看她的肚子。
因为如果她拥有一副匀称的体形，就说明此人必定有高质量的生活水平和良好的生活习惯。
同时，由于社会竞争激烈，更多的年轻人意识到良好的形体和干练的气质，能使自己给对方留下一个
很好的第一印象，从而获得更多机会。
于是，很多都市忙碌一族开始关注起自己的形体。
（4）能紧迫时尚。
张柏芝和郭富城主演的《浪漫樱花》让Parapara舞也热了起来，偶像引发的时尚潮流怎能不去追？
于是，由观赏偶像进而到亲身模仿。
其实这种舞蹈源自于日本，是以手部动作为主，原意是表达秋天树叶落下来的优美形态，开始在日本
只是不成型的小潮流，1998年日本著名影星木村拓哉在日本一个电视节目里以校长的身份教跳该舞蹈
，随即掀起热潮。
最后要强调一下，现代女人的口味尖刻而挑剔，她们需要激情和新鲜感，就像游戏需要不停升级换代
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一样，当她们厌倦在跑步机上单调慢跑和“一、二、一、二”的健美操口令声时，她们的健身方式也
需要不断升级。
三年前，时髦的女孩都去跳踏板操了；两年前，她们在健身房玩舍宾；而如今，她们又爱上了新的运
动：动感单车、瑜珈、身体充电⋯⋯也许它们仅仅是变换形式的健身操，但由此带来的新奇和趣味，
以及进入其中的身心愉悦，却让喜新厌旧的女人们乐此不疲。
每个人选择运动的方式有所不同，但目的都是一个——锻炼身体、磨炼意志、放松身心，以使自己从
内而外更加美丽。
至于运动的形式如同穿衣一样，需因人而异，而不要一味地追赶时尚运动。
更年期女人不言老仔细想一下，女人的一生其实是很辛苦的，特别是在青壮年时期：学习、工作、事
业、家庭、生儿育女，经过了几十年的劳碌终于事业有成，儿女长大成人，女人似乎终于可以过上轻
松惬意的生活了，可是女人最怕的更年期又到了。
自古美人如将军，不许人间见白头，红颜老去确实是一件令人可惜的事情。
但是更年期真的就意味着你已经老了吗？
不了解更年期，把它视为洪水猛兽而忧虑不已，这样的女人才更容易走向衰老。
当我们对更年期有了足够的了解后，我们就会发现处在更年期中的女人也可以生活得快乐从容。
更年期长短不一，因人而异，一般来说都是开始于40岁，历时可达l0年甚至更长。
而更年期的到来也往往有一些先兆，掌握了这些，你就可以预测自己的更年期。
①更年期年龄也是有“家族遗传”的。
你可以把祖母、母亲、同胞姐姐出现更年期的年龄作为预测指标，一般情况下你的更年期年龄也会和
她们相近。
②初潮年龄可以预测更年期年龄。
从前有人说“月经30年”，其实这种说法不正确，月经初潮年龄与更年期年龄是负相关，即初潮年龄
愈早，更年期（绝经）年龄愈晚；相反，初潮年龄愈晚，更年期年龄则愈早。
③月经紊乱现象。
月经紊乱为最终绝经前的月经表现形式。
常有逐渐发生绝经、间断性绝经、突发性绝经等表现形式。
绝经是进入更年期的重要指标之一。
④更年期的先兆。
妇女进入更年期之前一般都有某些症状。
如平时月经较准，经前也无特殊不适，而突然在某次月经前发生乳房胀痛、情绪不稳定、失眠多梦、
头痛、腹胀、肢体浮肿等经前期紧张症候群；另外，出现烦躁、焦虑、多疑等情绪精神方面改变，也
是步入更年期的先兆。
通过以上预测方法和自己身心的具体感受，大多数妇女可以知道自己是否已进入了更年期。
更年期女人往往会激动易怒，敏感多疑，唠叨不休，记忆力减退，失眠，这种情况虽然不可避免，但
我们应当多进行一些心理调适，放松身心，减轻这种症状。
更年期让女人如此惧怕，它到底会给我们带来哪些影响呢？
首先女性的生殖系统开始衰退，最突出的就是卵巢老化。
其次绝经期女性的皮肤、肌肉、关节也会老化，这正是让女人最担心的问题。
自绝经后，皮肤逐渐变薄，皮下脂肪也开始萎缩，汗腺功能减退，皮肤干燥松弛而无弹性，皱纹增多
。
眼睑及下额等部位形成袋隆起，面部显得臃肿，同时有色素沉淀。
皮肤触觉、痛觉、温觉均日趋低下，伤口愈合和组织再生能力下降，肌肉长度减少，肌组织张力减少
并逐渐退化。
由于钙吸收及矿物质代谢失常，易引起关节酸痛，多发生在肩、颈、腰、骶髂等关节，表现为后头部
、项背痛、腰背酸痛或游走性关节痛，有的仅出现足后跟疼痛。
不仅如此，绝经后女性还容易“发福”，这主要是因为基础代谢降低，体力活动却相对减少，使得脂
肪易在下腹、臀部、腰、大腿等处堆积，所以更年期女人应当多参加一些户外活动。
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更年期的到来是每个女人都要面对的，你恐惧也好，失望也罢，终究无法改变这个现实，所以女性朋
友应该对更年期的一些基本知识有所了解，然后再对自己进行必要的调整，愉快地度过更年期。
美丽女人的健康生活健康对于中年职业女性来说，是事业成功的必要保障，一个终日病恹恹的女人根
本无法在竞争中生存；健康对于40岁女人的美丽，是永葆娇艳的灵丹妙药，健康比世界上任何一种化
妆品都更有效，健康的40岁女人才能拥有幸福的生活。
女性健康的标准是什么呢？
没有疾病就是健康吗？
世界卫生组织给健康制定了一个标准，女性朋友不妨自己对照一下。
他们把健康分为躯体健康和心理健康两方面。
躯体健康可用“五快”来衡量：①吃得快：进食时有良好的胃口，不挑剔．食物，能快速吃完一餐饭
。
这说明内脏功能正常。
②走得快：行走自如，活动灵敏。
这说明精力充沛，身体状态良好。
③说得快：语言表达正确，说话流利。
这表示头脑敏捷，心肺功能正常。
④睡得快：有睡意，上床后能很快入睡，且睡得好，醒后精神饱满，头脑清醒，这说明中枢神经系统
兴奋、抑制功能协调，且内脏无病理信息干扰。
⑤便得快：一旦有便意，能很快排泄完大小便，且感觉良好。
这说明胃肠功能良好。
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编辑推荐

《女人四十:用健康的状态享受生活》：没有一个女人不想享受生活，只是人生短暂，在该享受生活的
日子里，家庭和社会的责任让她在不经意间送走了自己的少女时代，送走了人生中最美好的时光，却
忘却了自己。
等到想起应该好好享受生活的时候，皮肤松弛了，牙齿松动了，身材走样了。
行走的时候，别忘了欣赏周围的风景。
人生本来就是一个旅程，工作和生活也是如此。
四十岁的女人要懂得，美好的生活不单单是名利、房车、物质的富有，还有健康的身体、和谐的家庭
关系等等。
一位心理学家说：“工作、爱情、享乐是人生的三个重要方面，偏废了任何一方面，就不能算完美的
人生。
”40岁女人，请永远记住：享受生活，未必完全是享受生活所带给你的结果，更包括享受的过程！
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