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前言

健康和美丽一直是女性朋友非常关注的话题，尤其是已步入经济富裕的现代社会，如何保持生理与心
理的良好状态，已经成为时尚女性最为关心的话题之一。
但是往往事与愿违，由于方法不当，许多追求美丽的女性不仅没有变得更加漂亮，反而引发了一些其
他问题，如滥用化妆品而导致脸上长雀斑、痤疮，盲目减肥而导致营养不良，还有些女性朋友常常面
临一些小病痛的折磨，如伴随着月经周期而来的头痛、晕眩、腰酸背痛等，心中的烦恼更是层出不穷
。
而面对阳光和岁月在身上留下的痕迹，面对没完没了的家务.面对一摞又一摞的文件和资料，面对生活
中琐事所导致的心理压力，有些女性不知所措，有些女性采取错误的保健方法。
有些女性病急乱求医，也有些女性置之不理⋯⋯结果可想而知，疾病困扰更加严重，身体状态每况愈
下。
实际上，如果女性朋友注重日常养生保健，完全可以改善自己的身体状态。
本书针对时尚女性的生理、心理特点，提供了适合时尚女性的养生方式：排毒养生、蔬菜养生、水果
养生、茶饮养生、心理养生、睡眠养生、瑜伽养生、按摩养生等。
时尚女性只要选取适合自己的养生方式，美丽与健康就会如约而至！
相信本书的出版，会成为女性朋友喜爱的一道“养生保健精美大餐”！
最后，衷心祝愿所有女性朋友身体健康，青春永驻！
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内容概要

本书针对时尚女性的生理和心理特点，介绍了时尚女性日常所热衷的九大养生方式：排毒养生、蔬菜
养生、水果养生、五谷杂粮养生、茶饮养生、心理养生、睡眠养生、瑜伽养生、按摩养生，内容简单
实用，既有理论知识的阐述，又有易于操作的实践指导。
只要你选择适合自己的养生方式，美丽与健康就会如约而至。
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章节摘录

第一章 时尚女性养生杂谈　时尚女性的社会地位相对较高，薪酬相对优厚，但是，她们所付出的劳动
以及所承担的责任和压力也比普通工薪阶层多得多。
在物质文明与精神文明高度发达的现代社会，拥有美丽的同时，如何拥有健康，也成为女性朋友非常
关注的话题。
那么，时尚女性究竟应如何让“事业”与“美丽”兼得呢？
本章将与您共同探讨这一话题。
繁女性健康十大标准古今中外，人类对健康的追求从未间断过。
随着时代的发展，健康的标准也越来越具体。
世界卫生组织将健康概念定义为：“健康不仅仅是没有疾病和身体虚弱，而是身体、心理和社会适应
的完美状态。
”根据这一定义，国际上广泛认为，衡量女性是否健康。
可参照以下十条标准。
（1）善于休息，睡眠良好。
（2）体重适当，身体匀称：站立时，头部、肩部、臀部位置协调。
（3）眼睛明亮，反应敏捷，眼睑不易发炎。
（4）头发有光泽，无头皮屑。
（5）牙齿整齐洁白，无疼痛感，牙龈颜色正常，没有出血的情况。
（6）有足够的精力，能从容不迫地应付日常生活及工作压力，而不感到过分紧张。
（7）肌肤清洁滋润，皮肤有弹性。
（8）处事乐观，态度积极，乐于承担责任，事无巨细，不挑剔。
（9）应变能力强，能适应外界环境的各种变化。
（10）能抵抗一般性感冒和传染病。
这些标准既包括了精神和身体两个方面，也包括了形体美的要求。
总之，拥有健康的身体，才会精神抖擞，端庄稳重，处世乐观，机智敏捷，落落大方，在丰富的劳动
生活和社会生活中达到健和美的统一，这就是当代女性的健康标准。
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后记

健康和美丽一直是女性朋友非常关注的话题，尤其是已步入经济富裕的现代社会，如何保持生理与心
理的良好状态，已经成为时尚女性最为关心的话题之一。
但是往往事与愿违，由于方法不当，许多追求美丽的女性不仅没有变得更加漂亮，反而引发了一些其
他问题，如滥用化妆品而导致脸上长雀斑、痤疮，盲目减肥而导致营养不良，还有些女性朋友常常面
临一些小病痛的折磨，如伴随着月经周期而来的头痛、晕眩、腰酸背痛等，心中的烦恼更是层出不穷
。
而面对阳光和岁月在身上留下的痕迹，面对没完没了的家务，面对一摞又一摞的文件和资料，面对生
活中琐事所导致的心理压力，有些女性不知所措，有些女性采取错误的保健方法，有些女性病急乱求
医，也有些女性置之不理⋯⋯结果可想而知，疾病困扰更加严重，身体状态每况愈下。
实际上，如果女性朋友注重日常养生保健，完全可以改善自己的身体状态。
    本书针对时尚女性的生理、心理特点，提供了适合时尚女性的养生方式：排毒养生、蔬菜养生、水
果养生、茶饮养生、心理养生、睡眠养生、瑜伽养生、按摩养生等。
    时尚女性只要选取适合自己的养生方式，美丽与健康就会如约而至！
相信本书的出版，会成为女性朋友喜爱的一道“养生保健精美大餐”！
最后，衷心祝愿所有女性朋友身体健康，青春永驻！
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