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前言

健康的女人最美丽。
女人超凡脱俗的气质，源于健康的身体和快乐的心灵。
一个病歪歪的女人，会有什么魅力可言呢？
这就像一朵美丽的鲜花，芬芳黯失，俏影不在，你的生活质量就会明显降低，你的生活激情也将无处
可寻！
有句话说得好：“和漂亮的女人交往养眼，和聪明的女人交往养脑，和健康的女人交往养身，和快乐
的女人交往养心。
”可见女人养生的重要性。
养生是一门如何保养主命的学问，里面蕴藏着大智慧。
每个女人都应该有自己的养生之道，只有找到了真正属于自己的养生之法，你的生命才会如花般美丽
绽放。
那么，作为女人，你如何才能抵御各种疾病的围攻？
如何精心呵护你的乳房？
如何全面了解你潮起潮落的月经？
如何让你的私秘处远离病痛的侵袭？
如何让自己睡个以内养外的滋补觉？
如何才能让自己吃出智慧，吃出健康，吃出美丽？
洞g-花烛夜，你需要做哪些准备？
如何打造和谐的性生活，敛一个“性”福女人？
如何合理避孕？
如何做一个健康、美丽的孕妈妈？
如何拥有“晶莹剔透，吹弹可破”的细嫩肌肤？
如何让皱纹远离你漂亮的脸蛋？
如何自制天然美肤化妆品？
如何让你的头发焕发迷人光彩？
如何穿出一个俏佳人？
如何做一个快乐女人？
如何得心应手地调节自己在婚恋、职场、交际方面的不良心理？
如何享受生命的“后花园”——休闲时光？
⋯⋯为了让更多的女性走出如何养生的迷茫，快速登上健康快车，让健康的阳光雕塑女人动人的美丽
。
我们特组织有关养生专家精心编写了这本《女性养生智慧》。
本书共分八章，分别包括：健康的女人最美丽、会睡的女人青春不老、做一个会吃的小美人、做一个
“性”福女人、孕期养生馆、爱美是女人的天性、养心的女人最快乐、享受生命中的“后花园”。
在书中，有你想说而难于启齿的话；有你想知道而还不知道的健康密码；有许多公开的秘密，也有许
多秘密的公开。
在袅袅清茶或幽幽咖啡香里捧读，会激活你的健康密码，塑造你的完美体态，提升你的优雅气质。
本书语调清新明朗，内容深入浅出、简繁得当、图文并茂，是女性朋友保养身体、展现青春亮丽、欢
渡浪漫时光、享受“性”福生活、消除种种烦恼的知心朋友。
最后，衷心祝愿本书能指引你走出健康误区。
用科学知识筑起一道健康防护墙。
本书在编撰出版过程中，得到了很多专家、学者的审阅校正，在此一并致谢。
编者
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内容概要

本书是一部寻常百姓家庭养生、保健防病的必备读物。
该书从常用食物中筛选出一百多种，按照食物的种类分为：谷物类、豆类、蔬菜类、果品类、水产类
、乳品类、肉蛋类、调料类、饮品类，每种食物又分为食物功效、营养价值、食用宜忌、选购指南、
专家提示、特色食谱、食疗偏方等，并配以手绘插图，不仅视觉美观，而且便于读者查阅。
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章节摘录

(5)不自高自大把自己的长处常挂在嘴边，常在别人面前炫耀自己的优点。
这无形贬低了别人而抬高了自己，其结果则是使别人更看轻你。
(6)决不抱怨抱怨会使你丧失信誉。
自己做的事没成功时，要勇于承认自己的不足，并努力使事情做圆满。
适度地检讨自己，并不会使人看轻你，相反总强调客观原因，抱怨这，抱怨那，只会使别人轻视你。
(7)目光远大当财运亨通时要想到贫穷，这很容易做到。
聪明人为冬天做准备。
一定要多交朋友。
维护好朋友同事之间的关系，总有一天你会看重现在看来似乎并不重要的人或事。
(8)决不夸张夸张有损真实，并容易使人对你的看法产生怀疑。
精明者克制自己，表现出小心谨慎的态度，说话简明扼要，决不夸张抬高自己。
过高地估计自己是说谎的一种形式。
它能损坏你的声誉，对你的人际关系产生十分不好的影响，有损你的风雅和才智。
(9)言简意赅简洁能使人愉快，使人喜欢，使人易于接受。
说话冗长累赘，会使人茫然，使人厌烦，而你则会达不到目的。
简洁明了的清晰的声调，一定会使你事半功倍。
(10)不要去责备别人你要对自己的行为负责，过去的痛苦会影响你，但是它控制不了你的将来。
当你责备他人的时候，你就放弃了掌握自己人生的机会，逐渐地你会被别人左右你的情绪。
不要怨天尤人，记住，这完全取决于你。
责备别人除了能发泄一下自己的内心不满以外，没有任何好处，让自己的心胸更加宽广，一切事情都
会过去，时间是最好的评判师，是对是错，都会有结果。
(11)不要贬低别人你需要知道自己有多了不起。
多伟大的时候，完全用不着去伤害别人，不用为了让自己感觉好些而去贬低别人。
你对于这个世界会有很大的贡献，别人所做的贡献并不会改变你生活的禀赋。
因此，不要不管你的事的时候，对别人评头论足。
(12)勇于付出当在交流过程中轮到你给出意见的时候，你却只字不提，不展现你的天赋，也不做任何
贡献，这时你的行动就传达了一个信息：你可能是在暗示你太重要了，或者你不可靠，或者是你没有
什么见解。
当然你是个聪明人，如果你不知道你的强项在哪里，试着发现它们，如果你害怕遭到拒绝，那么就从
上帝那儿来汲取面对生活的勇气，如果你想锻炼你的本领，那么得保证会这么去做。
整个世界都在等着你那非凡的加入，当你努力尝试的时候请牢记上面的第一点。
尽量改善自己的行为，让你在别人眼中看起来比其他人更优秀、更重要、更有魅力。
5.女性之间的交际艺术俗话说“三个女人一台戏”，女人，作为一个社会角色，她们的和睦相处不仅
关系到一个小范围或局部的祥和，而且也关系到整体和全局的安定，更关系到女人的心理健康。
那么，怎样才能做个在交往中讨人喜欢、赢得同性认同的好女人呢？
(1)要平易随和，不要盛气凌人小丽是校花，一向高昂脖颈，金鸡独立。
女孩子们艳羡她的同时又全都孤立她，不同她交谈，不与她为友。
小丽终日天马行空，独来独往。
男生虽说倾慕她，但觉得她太傲慢，不好接近，女生则背后尽说她的坏话。
有架子的人是人见人烦的。
作为女人。
与其做个孤芳自赏的高傲“公主”，不如平心静气地与人谈天说地，做个善解人意的“灰姑娘”。
女人一般不喜欢倚仗容貌骄矜自己的同性。
相比之下，她们更愿意接受那些温柔、随意的女性。
(2)不要出语刻薄，要宽以待人医生慧慧虽不漂亮。
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但性情温柔、大度、热心助人。
周围无论谁人有求，她都乐于帮忙，且不小肚鸡肠，鼠目寸光。
同伴工作有误，她笑说：“我刚来时也这样。
”病人心情烦躁，她宽言抚慰：“您别着急，很快就会好的。
”这样，她的人缘要强于比她漂亮的人。
相比之下，那些出语刻薄的女性则不会受到欢迎。
有些女人的心地或许是善良的，但那两片不服输的嘴巴却往往容易坏事，影响了女人的交际成果。
正所谓“瞧她那副德性，脸抹得跟白眼狼似的！
”不用说，这种女人肯定不会有好人缘。
因为一个厉害、苛刻、得理不饶人的人是不会真正让人信服的。
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编辑推荐

《女性养生智慧(双色图文修订版)》：女人如花，纵然天生丽质，也需精心呵护与保养。
更何况女性还要经历月经、怀孕、绝经等特殊的生理期，所以女性的身体更容易受到伤害。
而关注女性养生，是决定健康的首要任务！
不花钱，不吃药，要想身体好，养生最可靠！
 在《女性养生智慧(双色图文修订版)》中，有你想说而难于启齿的话；有你想知道而还不知道的健康
密码；有许多公开的秘密，也有许多秘密的公开。
在袅袅清茶或幽幽咖啡香里捧读，会激活你的健康密码，塑造你的完美体态，提升你的优雅气质。
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