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内容概要

本书为永葆青春女孩的美丽、滋养心灵、呵护身体、开发智慧，从美容、饮食、保健、运动、瑜伽、
排毒、维生素、护理、心灵素养、交际、智慧等方面进行深入探讨，提出科学可行的解决办法。
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书籍目录

第一章　读懂身体美丽的“语言”　美丽，始于认识你的身体　勾人心魄的肢体神韵　“坐”个风姿
绰约的女人　站出亭亭玉立美少女　走出款款轻盈的动态　简简单单关爱女儿身　测测看你离魔鬼身
材有多远第二章　教你做个超级万人迷　万人迷的动感电波　发掘性感的秘诀　女人味，穿出来霓裳
下的蹁跹　袅袅动人女人香　“骗人”也迷人　艳冠群芳的彩妆　提升女孩魅力的20件事第三章　健
康美丽吃出来　食中自有颜如玉　秀发飘飘吃出来　明眸善睐食中来　让你美丽到牙齿　打造完美胸
部的宝典　越吃越窈窕的进食原则　美食帮你解决亚健康　减肥应注意的五个“劫点”　一周减肥养
颜食谱第四章　我因运动而美丽　平淡生活中的运动风景　白领女孩，办公室里一样运动　运动让你
小腹平平　美腿、美臂全攻略　水中“美人鱼”　球场上千姿百态的你　感受浪漫刺激的运动——滑
雪　教你学会岩壁上的探戈　领略芭蕾的高雅第五章　瑜伽女孩，健康又美丽　美体聚焦：瑜伽的盛
世繁华　瑜伽——女孩呵护自己的最佳方式　练瑜伽应注意的五要点　生理期：瑜伽三式来减痛　美
体新招，瑜伽塑身三大动作第六章　做个无毒美人　女孩，身体毒素知多少　排毒养颜佳品排行榜　
运动，净化你的身体　排毒瘦身的四条路线　吉莲医生的“一日排毒法”第七章　维生素美人养生馆
第八章　护理，每天美丽一点点第九章　做一做心灵体操第十章　优雅，晋升女孩的美丽第十一章　
智慧女孩，令人意外的美丽后记
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章节摘录

　　第一章　　读懂身体美丽的“语言”　　女孩的身体如诗，女孩的身体如画，女孩的身体在每一
个细微的部分都蕴含着美丽，女孩的举手投足定会生成一分神奇。
所以，我们要学会读懂身体的语言，学会欣赏身体的美丽，也学会打造一个只属于女孩自己的奇迹。
　　美丽，始于认识你的身体、　　生活中多数女孩常因买了件美丽衣裳而雀跃不已，或因发现了有
神奇效果的保养品而沾沾自喜，但你是否忽略了听听身体的声音与需求，有没有了解它们是否适合自
己的身体。
之所以产生这样的忽略，原因在于这些女孩并没有认识自己的身体。
　　其实，从稚嫩的“幼年期”、尴尬的“青春期”、风情万种的“成熟期”，甚至是“更年期”与
“老年期”，每个阶段，你的身体都忠实而细腻地反应了你的变化。
　　⋯⋯
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