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前言

美丽，是女人一生孜孜以求的事业。
拥有亮丽的秀发、清澈的双眸、嫩滑的肌肤、曼妙的身姿，几乎是所有女人的梦想。
爱美是女人的天性，她们对于关的追求几乎到了盲目的地步，甚至因此忽略了自己的身体健康。
    对于一个人来说，健康是统帅、是前提，也是女性美丽的基础。
健康不仅仅是美丽的前提，同时也是成就事业的前提。
现代社会的女性个个光鲜靓丽、坚强独立，可是面对激烈的社会竞争，她们也承担着更多的责任和压
力。
不论是工作、生活、事业，或是爱情、婚姻、家庭，都要求她们拥有一个良好的形象与健康的精神面
貌。
对于现代女性而言，“美丽”已不单单是为悦己者容，更多的是为了让自己更加自信、健康，更好地
实现自我价值，用健康和美丽来渲染多姿的生活。
由此可见，现代女性对美的追求，不仅是天性使然，更是时代的召唤。
    然而，现代社会中女性对美的追求却遭遇了来自健康的诸多挑战。
巨大的生活和工作压力日益透支着女性的健康账户，使女性的身体出现了不少问题，如失眠、眼疾、
亚健康、色斑、乳腺疾病、心理疾病、妇科疾病等，这一切不仅危及她们的身体健康，也在阻碍女人
追求美的步伐。
    因此，爱美的女性一定要守护自己的健康。
虽然我们不能阻止年龄的增长，但可以用健康的体魄延缓容颜的衰老；我们虽然不能阻止岁月的脚步
，但可以用健康延长美丽的时光。
    健康的身体是决定一切的根基，而美丽则是每个女人孜孜以求的梦想。
对于珍爱自己的女人来说，健康和美丽同等重要。
如何才能让健康和美丽两者兼得？
本书从女性的生活习惯出发，剖析女性容易忽略的美丽常识，结合现代的健康理念，为众多女性提供
了一系列切实有效、极具操作性的方法和技巧。
书中总结了让女性美丽常驻的150个健康细节，帮助女性抛弃影响美丽的健康旧习，排解女性心中困扰
美丽的健康问题。
如何拥有健康的睡眠，让你成为一个“睡美人”？
如何防止口腔疾病，让你牙齿皓洁，为生活和健康增光添彩？
如何应对现代生活中的亚健康？
如何洗浴会使你更健康、更美白？
如何养发护发使头发浓密秀美？
如何拥有傲人的胸部和魔鬼般的身材？
如何成为养生达人，让健康成就你生活的梦想？
如何保持现代女性的健康心理？
如何处理好两性健康⋯⋯这一系列问题，爱美的你都能从本书中找到答案。
    本书力求让健康融入女人生活的点点滴滴，让健康成为充盈女人美丽人生的暗香。
当一个女人拥有了健康，才能拥有美丽的容颜、曼妙的身姿、幸福的生活、快乐的工作，才能追逐自
己的梦想，成就事业的灿烂与辉煌，拥有甜蜜的爱情、美满的婚姻、幸福的家庭！
    编著者    2011年5月
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内容概要

　　《让女人美丽一生的150个健康常识》全面地介绍女性在生活中必须要知道的150个健康常识，教
会女人珍惜和保养自己的身体，远离疾病以及不良的生活习惯，让女性在美丽的同时更能拥有健康的
身体；书中内容全面而实用，与生活息息相关，可操作性十足。
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作者简介

　　王可飞，自由撰稿人，现居北京，著有多部畅销作品。
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章节摘录

版权页：1.睡前不宜动怒气你睡前心情好吗？
为了保证良好的睡眠，睡前一定要保持心态平和、愉悦，不宜生气发怒。
若睡前情绪波动大，则易使人心跳加快，呼吸急促，思绪起伏，如此会使人难以很好人睡的。
2.睡前不宜太饱俗话说：午饭要好，晚饭要少。
人们实践得出的这条生活经验是非常符合科学规律的。
如果睡前吃过多的食物，会使胃肠蠕动频率加快，装满食物的胃会不断刺激大脑神经兴奋。
这样就会使人很难入睡，正如中医《内经》所言“胃不和，则卧不安”。
3.睡前不宜剧烈运动有些女性习惯在晚上做瘦身操，或做其他一些较为剧烈的运动，这样容易使大脑
控制肌肉活动的神经细胞呈现极强烈的兴奋状态，这种兴奋情绪在短时间里不容易平静下来，也会导
致人上床之后久久难以入睡。
所以，睡前应当尽量避免剧烈运动，但也不妨做些轻微活动，如散步等。
4.不睡“回笼觉”上班族的女性都特别注重周末的睡眠，对于有晨练习惯的女性来说，需要注意的是
，不宜在晨练以后回家接着又睡觉，这样既影响晨练效果，也不利于身体健康。
科学表明，睡回笼觉，对人体心肺功能恢复不利。
在早晨经过一段时间的活动后，心跳速度会加快，精神出现亢奋，再睡就显得很困难，同时，经活动
后人体肌肉产生的乳酸类代谢物不易肃清，“回笼觉”反而使人觉得精神疲惫，四肢倦怠。
5.不蒙着被子睡现实生活中，有很多年轻女性喜欢用被子蒙着头睡觉，尤其是在周末“大放松”的时
候。
但是，这种睡眠习惯容易引起呼吸困难；同时，由于不能呼吸新鲜空气，蒙被睡觉会不断地吸人自己
呼出的二氧化碳，长期如此会严重影响身体健康。
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编辑推荐

《让女人美丽一生的150个健康常识》：健康常识让美丽成为一种习惯，让健康如影随形习得一个常识
，收获一种行为；播下一种行为，收获一种习惯；养成良好习惯，收获健康身体！
健康不仅仅是女人美丽的前提，同时也是人生成功的前提。
女性由于其自身特殊的生理结构和身心特征，更容易受到疾病的困扰，女人的美丽也因此变得脆弱不
堪。
《让女人美丽一生的150个健康常识》全面地介绍女性在日常生活中必须要注意的150个健康常识，旨
在教会女人珍惜和保养自己的身体，远离疾病以及不良的生活习惯，让女性在收获美丽的同时更能拥
有健康的身体。
健康的身体是革命的本钱，而美丽则是每个女人孜孜以求的梦想。
对于珍爱自己的女性而言，健康和美丽同样重要。
《让女人美丽一生的150个健康常识》从女性的生活习惯出发，结合现代的健康理念，剖析女性容易忽
略的美丽常识，为众多女性提供了一系列切实有效、极具操作性的方法和技巧。
书中总结了让女性美丽常驻的150个健康细节，旨在帮助女性抛弃影响美丽的健康旧习，排解困扰美丽
的健康问题，让健康融入女人生活的点滴，让健康成为充盈美丽人生的暗香。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<让女人美丽一生的150个健康常>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 8


