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前言

无论你是青春洋溢的女孩、初涉社会的青涩上班族，还是初为人妻的少妇、刚为人母的新妈妈，你们
在家庭、职场中奔忙，在这些角色的转换中，你们付出了许多，有过多少不为人知的酸甜苦辣，从青
春靓丽到容颜开始衰老，除了家人，谁还可以给女人们最贴心的关怀和呵护呢？
那就是女人自己。
女人啊，随着年龄往上长，腰围也在长，臀围也在长，更可怕的是其他的都在往下掉，容颜皮肤、肌
肉、乳房，还有内脏都越来越下垂，更不用说隔三差五的病痛也会找上你了。
相信很多女性朋友对于偏头痛、胃痛或是手脚冰冷等问题肯定不会感到陌生，这些小病小痛，总是层
出不穷地困扰着女性。
尤其是很多女性朋友对于妇产科总是畏畏缩缩；而一讲到内诊，更是“心存恐惧”，这样的困扰，更
让许多小病转眼就拖成大毛病，所以，相比之下了解自己的身体更显重要，而进一步有效地保养身体
，当然是拥有健康的不二法门。
通过阅读此书不仅可以使女性朋友们更全面地了解自己，而且还为自己的T作、生活提供更实用、更
安全、更科学的健康指导，以达到身心健康的目的，做一位健康、自信的现代女性，使女性的生活更
加幸福、美满。
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内容概要

省时、省事、简单、有效的自疗法，给在职场和家庭中奔忙的女性更多关怀女人再忙也要关爱自己，
每天给自己30分钟，坚持下去赘肉、皮肤问题、大病小痛都会远离你，让你由内而外散发迷人的魅力
。
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章节摘录

插图：当你给父母打电话的时候，不要对父母说你很忙，然后匆匆地挂掉电话。
如果你实在不能回家，那么抽出半个小时的时间来陪父母说一会儿话，听父母说说家里的小狗又怎么
不听话，邻家的婶婶又怎么送她一棵花，你陪父母会心地笑笑，会排解他们很多的寂寞。
你每天再忙，也不只在这半小时，不是吗？
而这一种情感的名字，叫做亲情。
如果你和朋友吵架，那么你能因此就彻底地放弃甚至仇恨自己的朋友吗？
不行。
一段友谊之路走下来，有着太多的相互帮助，有着太多相互的成功与失败，只因一次吵架便放弃一个
甘苦与共的朋友，是人生最大的失败。
主动说一声对不起，然后当两个人的友情归于平复的时候，哪怕是在玩笑的时候重提，你会发现，其
实朋友也知道自己当时是有错的，只是两个人都过于激动，无法回旋。
你的一句对不起，让整个友谊峰回路转，这一种感情的名字，叫做友情。
在单位里，尊敬你的上级，爱护你的下级，真心真意地关心她们，从工作到身体。
生日时的一句问候，病时的一次探望，进步时的一声恭喜，困境时的一句安慰和一点帮助，都会让你
与他们亲人般地相处。
这种感情，是人之常情。
当所有的这些感情的善意流露都变成一种习惯，你会是一个很轻松、很快乐、也很幸福的人。
有些人之所以不能享受到这些快乐，是因为她无法把这些感情当做习惯来对待，不是有时伤了这个感
情，就是有时伤了那个感情，还难以做到平衡。
真诚地祝愿我们亲爱的姐妹们，好好地把握这些情感。
常听人说，女人不是因为美丽才可爱，而是因为可爱才美丽。
当你能把这些情感都变成了一种习惯的时候，你会得到很多很多的来自于不同的人的爱，这个时候的
你是最可爱的，因而也会是最美丽的。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<女性身心健康自疗法>>

编辑推荐

《女性身心健康自疗法》：12种从头到脚、由内而外的美容养生方案，20种果蔬面膜的自制方法，36
种常见病症的自疗方，法，不出门、不费事，就可以做个健康美丽的女人，11个瑜伽体式，在家就可
以做个运动美人，48个健康小动作，健养身心，随时随地收获健康。
十句赞美，不如一个好方法。
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