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前言

以内养外，美丽无极限    嘿，girl，当养生美容已经风靡大街小巷后，你还在为可望而不可即的美丽烦
心吗？
    美丽是一种责任。
没有女人不爱美，而爱美、追求美也是追求幸福的一种体现。
美的体现有很多种，有人说美可以通过女人的优雅表达出来，有人说美可以通过女人的气质表达出来
，也有人说美与女人的年龄有关⋯⋯无论哪一种形式的美，都必须有一个基础做保证，那就是健康的
身体，毕竟“林黛玉”的时代早已不复存在，男人们绝不会再对一个终日病怏怏的柔弱女动心啦！
    女人要爱美，更要懂得如何去美，除了在临出门前要记得化妆、挑选合体漂亮的衣服外，你应当懂
得如何由内而外地调理自己的身体、保养自己的身体。
    如果你还在为自己的面容上的缺陷而苦恼，如果你渴望再瘦一点，如果你想从此告别恼人的痘痘，
如果你希望自己吐气如兰，如果你期待自己秀发如丝⋯⋯如果你有如上的一切渴望，那么，还等什么
，赶快加入到美女们的养生保健阵营中来吧，由内而外地呵护你的身体，养出由内而外的美。
    美丽对于女人来说不是一朝一夕的事情，而为了广大美眉更好地“修炼”自己的美丽，特奉献了这
样一本书——《美女是这样养成的》。
    本书从养生保健、美容驻颜等方面着手，以身体内部的健康小细节为线索，帮你找出那些困扰你多
时却无法解决的小问题，并通过健康的中医调理及食疗方法一一帮你解决，可以助你做一个更加美丽
的女人。
    女人是爱情的魂，女人是家庭的轴，女人是社会的灵。
女人的一生都在追求美丽，无论在别人的眼中，还是在自己的生命里，女人，始终是那闪烁着美丽的
光芒的天使。
本书从女性养生保健、美容驻颜方面着手，力求帮助每一个渴望美丽的女人都成为美丽达人。
    编者    2011年6月
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内容概要

美丽是女人一生的追求，优雅的举止，从容的心态，健康的气色，是女人最高境界的妆容。
养颜，就要由内而外。
爱自己的女人，内外兼修。
爱自己的女人，带给世界美好的风景和自信的大爱。
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章节摘录

版权页：插图：生命就是一个不断选择和放弃的过程，这一生中，你要背负的东西很多，有一些东西
到最后会演变成为你的负担，这个时候你就要作出取舍。
因为，只有一个懂得取舍的女人，才是一个有资格追求幸福的女人，才能成为一个美丽的女人。
放弃只是为了“退一步海阔天空”而已，是为明天更好的冲刺做准备。
对于女人而言，放弃是一种心计，只有懂得放弃那些不属于自己的东西的女人，才能获得真正属于自
己的幸福！
放弃，对你来说，可能会是一个痛苦的过程，因为放弃，就意味着不再拥有。
但如果你选择不放弃，选择全部拥有，最后你会发现，你失去的将会更多，这就是懂得放弃的智慧所
在。
生活给予我们每个人的都一样多，你只有学会放弃那些华而不实的，才能选择更多适合你的东西。
一个决定可能会改变你的一生，这个决定的对与否，恐怕只有你自己亲身经历过之后才能体会。
和每个女人一样，通常你最怕失去的，往往不是那些你已经拥有的东西，而是失去未曾实现的梦想。
对很多女性来说，失恋是不可避免的经历。
身为女人的你，想要幸福地生活，就不能拖拖拉拉，而是要干干脆脆、潇潇洒洒地放手。
因为，现在的放弃可能就意味着下一个更适合你的人已经在某个十字路口处等待着你，他才是能够给
你幸福的“真命天子”！
千万不要因为那没有结果的感情，弄得自己脸黄黄、皱纹满满、皮肤糙糙、身材肿肿⋯⋯生活中的一
些错误，是需要你付出代价的，这些代价就是放弃。
有些放弃能够让你接受到教训，有些放弃则能带给你心灵的解脱。
生活中的垃圾，你可以不皱一下眉头就轻易丢进垃圾桶，那么，情感上的垃圾，也不应让它在你的心
里腐烂变臭，而是应趁早清理干净，无须抱残守缺。
生活中，你不要总想着挽回，有时人生需要放弃，因为放弃，你才能感受到温暖与幸福。
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后记

美丽就在你身边    写到这里，这本书也要告一段落啦，虽然书中的文字结束了，但是女人们追求美丽
的道路却是无止境的。
    完成这样一本书，首先要感谢所有在我写这本书时给予过我帮助过的人。
其次，能写这样一本对姐妹们养生、保健、美容有帮助的书籍，是非常幸福，也是非常荣幸的一件事
儿。
    爱美是每个女人最大的梦想。
很多时候，由于外界的诸多因素，姐妹们误以为美丽离自己的生活很遥远，事实上，美丽就在你的身
边，只是你尚未发觉而已。
    放眼看过去，好像每个女人的生活都很相似，一样要为工作烦心，要为家庭操心，要为自己的美丽
担心，一样会为了收到一束鲜花而兴奋不已⋯⋯    但看似相同的人生，却在细微之处存在着天壤之别
。
    这些差别源自你对自己的改变，让你自己的生活成为别人羡慕的焦点，其实并没有你想象中那么困
难，想要别人为你喝彩、鼓掌，你首先要懂得欣赏自己的美丽。
为自己预留一个新的起点，让自己随时都能起程，此时，你需要的只是那么一点点的耐心与毅力，之
后你就能破茧而出，成为炫动天空的“花蝴蝶”！
    从合上这本书的第一个清晨开始，走到镜子面前，用自信的笑容微笑，并对自己说：“嘿，你看看
，还有人比你好吗？
”
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编辑推荐

《美女是这样养成的》美丽，不是靠涂抹，而是靠修炼。
女人真正的美由内向外发散，经历岁月的沧桑而不衰。
健康的身心，胜过万千脂粉。
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