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平衡事业和家庭

很多女性都会面临事业和家庭的选

择!究竟该选择哪个"这个问题思考起来

比较困难# 其实!事业和家庭并不冲突!

做到在不同阶段有所侧重! 就能让两者

完美组合#青年女性正处于职业发展期!

应以事业为重 !努力掌握专业技能 !养成

良好的工作习惯$在工作上面临晋升!在家

庭上面临婚育时 !建议进行职业规划 !同时

兼顾夫妻和亲子关系#中年女性生活状态趋于

稳定!工作中已积累了丰富的经验!想在职场中再

搏一次!需要进行必要的%充电&!但应以确保健康为前

提# 更年期女性因生理心理变化较大!机体不再处于旺盛

时期!需要及时调整心态!回归生活!开创退休后的社交圈

子#

平衡工作和休息

很多人都知道%身体是革命的本钱&!可生活中却总

是透支健康# 由于工作原因!一些年轻女性养成了经常

熬夜的习惯!一项调查显示!

901=;

的人每天在
70

点以

后睡觉!其中
.81/5;

的人是在熬夜工作#她们不知道!

长期熬夜会打乱机体的平衡!导致内分泌失调!诱发

月经失调'妇科肿瘤等多种疾病# 因此!建议女性朋友

在工作中注意张弛有度#

平衡身体和心理

除了躯体健康!女性还要特别关注心理健康#一般来说!

女性做事认真!追求完美!但反过来讲!这也意味着女性喜欢较

真!心胸常常不如男性开阔!遇事往往容易钻牛角尖# 建议女

性朋友学会包容'换位思考!用包容的心容纳他人和自己的

过错#另外!生活中!很多女性扮演着%调和剂&的角色!维护

着上有老下有小的家庭关系! 遇到心烦的事习惯隐忍!面

子上的事处理得很好!却把不开心的事压在了心底!久而

久之就会憋出一身病来! 这类女性更要学会及时释放不良

情绪#

坚持定期体检

女性朋友一定要有坚持定期

体检的健康理念!至少保证一

年体检一次# 体检项目根据

个人健康状况'疾病家族史

等来定! 除了常规项目!不

同年龄还要有所侧重#

大多数性活跃时期的

女性 ! 都易在某段时间感

染乳头状瘤病毒 (

>?@

)!此

病毒是导致子宫颈癌的重要因

素# 因此要定期做妇科相关检查 !

一旦有感染!应该及时治疗#

中青年女性要注意血压'血糖'血脂的监测!

这有助于及早发现高血压' 糖尿病' 血脂异常等病

症!肥胖人群更要注意# 体检不仅是找病!还要通过体

检及时发现身体的危险因素!并尽早干预!有效预防慢性

病#

特别要关注乳房的健康!应定期做乳腺超声检查#出现乳房形状

改变'摸到肿块'乳晕颜色加深时!更要警惕#

6:

岁以后!随着更年期的到来!女性需要了解自己的激素水平!以便及时应对# 一般来说!

在更年期前!女性患心脑血管疾病的概率低于男性$但到了更年期后!随着自身激素水平的降

低!这些病会快速找上门来!发病率甚至会超过男性#

另外!更年期后!女性的钙质流失加速!甚至出现严重的骨质疏松!需要定期做骨密度检

测# 必要时!在专业医生的指导下!通过药物有意识地补钙#

值得提醒的是!近些年!甲状腺结节'甲状腺癌等甲状腺疾病在女性中的发病率显

著增加!建议女性朋友提高对甲状腺健康的重视#
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健身游泳长肌肉

虽然很多女性的体重指数属于正常范围 !但这并不

意味着足够健康 # 很多女性在做完人体成分测试后 !得

到的多是 %缺肌肉 !脂肪超量 &的结果 # 生活中 !高脂肪 '

低肌肉的女性非常普遍 !这反映出一个问题 !大多数女

性缺乏足够的运动锻炼 !特别是力量训练 #

健步走# 健步走可放松大脑!调节气血!改善体质# 年

轻女性可根据自身状态! 每分钟走
..8A.78

步! 每次持续

08

分钟以上# 老年女性可放缓速度!走路时用脚后跟着地!

能刺激肾经穴位! 有健身延寿的效果! 健步走时用鼻腔吸

气!深吸吐纳#

游泳# 游泳是一种全身运动!适合各年龄段女性!既

能加强心肺能力!还能塑造形体美# 即使不会游泳!在水

中慢跑也能起到锻炼效果!水中跑
6:

分钟相当于在陆地

上跑
7

个小时#

瑜伽 # 初学瑜伽的人最好学习节奏缓慢的哈他瑜

伽 !这种运动类似于静力运动 !比较安全 !几乎没有损

伤!并能达到运动理疗的效果#简单的几个动作!对肠胃

不好'腰背酸疼'女性痛经都有不错的调理作用#

值得提醒的是!运动讲究循序渐进!不可一下子增加运

动量# 有骨质疏松问题的中老年女性!不要做蹲马步'爬楼

梯'爬山等运动!以防损伤关节# !时报"

饮食多样控总量

在家庭健康管理中! 女性起着重要的作用!懂

得科学饮食的女性!孩子'爱人'父母都会受益# 生

活中!值得推荐的饮食原则是%品种多样!总量

控制&!通俗点说即%什么都吃!适可而止&#

不同食物可以提供给人们不同的

营养!对于健康人群来说!什么都吃

点!饮食的多样化有助于营养均衡#

另外!中医有%五色补五脏&的说法!也

是个不错的饮食技巧# 胡萝卜'番茄'西瓜等

红色食物养心$南瓜'玉米'橙子等黄色食物益

脾$绿色食物入肝!是良好的人体%排毒剂&!如青

菜'西兰花等$白色食物入肺!如百合$黑米'黑芝麻'

黑豆等黑色食物养肾#

此外!女性对体重一定要有个清醒的认识# 一是应该

保持理想体重!一旦体重超重!血压'血糖等指标都会出现

问题$二是不要通过禁食等方法长期减肥!应该在专业人士指

导下科学减肥#


