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前言

在这个世界上，有一件最最重要的事，那就是美丽你的身心，好好爱自己。
尤其是女人，更应该好好爱自己。
爱自己，就要爱自己的全部，包括不完美的身材、不漂亮的五官、不健康的身体。
身体发肤，受之父母，每个人都要呵护自己的身体，珍惜它、照顾它，不要忽视它，更不能伤害它；
爱自己，就要善待自己，让自己生活如意；爱自己，就要学会原谅自己，接纳自己，偶尔犯了错误，
也不要过于自责。
相信每一位女人，终其一生都在追寻“美丽”。
这里的“美丽”不仅指面容姣好、衣着光鲜，也是一种快乐性灵的自然展现，更是一种良好生活状态
的悉心写照。
尽管这“美丽”看似渺远，但只要每日进行点滴改变，我们就能无限接近它，最终，我们将收获属于
自己的那份美丽与坦然。
或许你也和我一样，都认同好女人不仅内外兼修、知书达理，更具独特韵昧美，或俏皮可爱，或知性
优雅，或成熟迷人。
最重要的是，好女人都拥有健康的心态。
拥有健康的心态，不仅意味着积极面对生活，它更是一种优雅生活姿态的体现。
然而要在这纷繁的社会里葆有此种心态，似乎不太容易。
我们总是为生活、工作、学业忙碌，在匆忙的脚步中，身心的疲累已在无形中摧残着原本曼妙的身姿
与蓬勃的朝气。
在日复一日的周转中，你是否已深感倦怠，开始期待为自己的健康重新灌注活力与生机？
你能意识到这点，已然不错，因为这就是好好爱自己的一种体现。
要做个人人称羡的美丽达人，首先得认识到自己现阶段存在的一些问题，你可通过书中列举的种种症
状，比照看是否符合自己。
若符合你的状况，则根据书中提出的建议加以执行；若不符合，你可暂先搁置，或在家人、朋友等遇
到此种状况时，帮助其克服、改善。
其次，为了身心如一的美丽，我们要不断完善自我。
只有这样，才能更近距离地感知美丽的光芒。
相信为了你与家人、朋友的身心健康，你也很想尝试做些力所能及的改变。
别再迟疑了，就从现在开始行动起来，好好改善身心，营造一份美丽的心情吧！
在调整心态的同时，你还需要改善自己的内在体质，内在体质包含与生俱来的体质和后天日渐形成的
身体健康状况(如易感疲倦、肠胃不好、经常性疼痛等)。
通过健康饮食、按时作息、适量运动等调适，使自己的内在体质得到增强、改善。
此外，良好的生活习惯非常重要，这不仅体现在日常饮食作息上，更意味着应戒掉所有如吸烟、喝酒
、通宵熬夜等不良嗜好。
通过内外的共同修缮，相信你的身心会更愉悦，容颜自然也会更靓丽。
本书为所有爱漂亮的女性朋友编写，尤其是注重身心健康的现代都市女性。
书中针对女性常出现的身体与心理方面的问题，提出通过改变生活小习惯，进而美化心灵的自我疗法
。
只要结合本书的小妙招进行一至三个月的练习，你的美丽将会从心焕发。
在此我希望透过本书，让所有爱漂亮的女人都拥有健康美丽的身心和自由清新的呼吸，享受美妙的幸
福生活。
别忘了，带上你的自信和快乐，进入美丽新境界哦！
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内容概要

漂亮不仅指姣好的容貌和魔鬼般的身材，更是健康心灵的外在体现，本书旨在为爱漂亮的女性传递自
我治疗、自我管理的健康新概念，帮助女性重塑美丽身心。
指引你通过改变生活习惯，收获更多健康新知，从心焕发出动人美丽，简单做到“我的漂亮，我做主
”！
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作者简介

李彩云，医学博士、心理咨询师、电台女性栏目主编。
多年来关注女性身心健康问题，并以自由作家的身份为多家出版社、杂志社撰稿，获得各年龄段女性
朋友的热烈关注及推崇。
其著作有《漂亮新物语》、《美丽达人百分百》、《自我保健新时代》等。
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章节摘录

很难让身心放松无法好好放松身心的人，大部分都是个性太认真的人。
他们对待人与事都较真诚、热心，但有时不够坦率与直接，往往会导致内心积压过多的情感与压力，
使其郁寡欢，甚至身心易感疲倦。
感觉紧张时，身体会调整成适合竞争的状态。
经过优先顺序的判断，再将血液大量输送至脑部，以及需要“战争”的肌肉部分，与此同时，心脏强
有力而快速地跳动。
当心脏跳动加速，大量的血液快速流入脑部、肌肉等部位时，身体也调整成竞争的状态，即容易取得
“胜利”的状态。
紧张的情绪如果一直存在，身心自然也难放松一来。
当身心处于放松状态时，人的认知、理解、解决问题的能力将大大提高。
但当身心处于紧张、焦虑时，有何方法让身心停驻脚步，好好地放松一下呢？
首先，不妨活用一下香味。
薰衣草的味道可以让很多人感觉放松，但也有人闻到牛奶或檀木的香味，心情才会格外舒畅。
平时在卧室、客厅、洗手问等地方放些空气清新剂，或者在随身携带的包包里带上小袋的香草剂等，
都会令你感常清爽愉快。
其次，在照明的选择上，应以黄色灯为佳，因为黄色较温和，让人感觉温暖舒适，而日光灯发出白光
给人一种阳光下的视觉印象，强烈的白光容易提升紧张的感觉，这也是被选为办公室照明的主要原因
。
夕阳般的黄色光源，较适合睡眠与放松。
除灯泡外，蜡烛也同样具有止人身心沉淀与放松的效果。
为使身心放松，你也可选择做一些让自己感觉舒服的运动，如旅行、漫步等。
旅行不一定非得外出，在家也可来一趟心灵之旅：闻闻久违的书香、翻翻青葱岁月里留下的日记或感
想、躺在沙发上随电视里的情节或喜或忧（有时，哭也是调节情绪的良药）。
此外，在衣着方面也可进行适当调节。
最好选择一宽松，舒适、柔软的衣物。
若工作场合不得不着正装，那就尽量穿感觉舒适，不紧绷的内衣。
而饮食方面，避免吃刺激性强的食物。
如果身心无法放松是压力或烦恼所致，清记得找个人倾诉，即使他不能感同身受，但你在倾诉的过程
中，情绪已得到舒缓，压力或烦恼也会渐渐减少。
缓慢且深沉的腹式呼吸对放松身心也有很大的帮助。
身心感到疲惫时，先停下手头的事务，进行五次腹式呼吸，并以冥想状态调整思绪。
随着时间的流逝，不知不觉中，身心己趋于乎静，进入放松状态。
以下是8种简单的快速放松法，一起来轻松轻松吧！
1.吹气：深呼吸可以缓和即将爆发出来的情绪反应.从鼻于吸气，让气体慢慢地流经你的腹部、肋骨，
再慢慢地从鼻子呼出，同时轻轻地说声放松，只需几秒钟的动作即让你焕然一新。
2.放松肌肉：3分钟的时问内，做下面几个动作。
（1）坐下，闭上眼睛。
（2）吸气，持续吸气6秒钟，尽可能收紧你的肌肉。
（3）发出嘶嘶声地呼出你吸进的气，让身体松弛下来，然后有节奏地呼吸20秒。
（4）再重复两次即可。
3.热水浴：热水澡是最古老的镇静剂，要放松自已，最好浸泡在比自己体温稍高的热水里，时间不要
超过15分钟。
温水浴有同样的效果。
4.散步：尽可能避免午餐约会，应利用午餐时间让自已的心灵休息一下。
独自一个人全神贯注慢慢地享受午餐，之后轻松散步10分钟，可以让紧张的情绪得以纾解，效果可持
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续1～2小时。
5.对自己说话：这不代表自己疯，事实上，它可避免你发疯。
与自己对话是处理压力的好方法。
这个方法主要是可以让你有机会去听、发问与思考自己的问题，如此一来，你才不会钻进牛角尖。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<美人进化书>>

编辑推荐

《美人进化书》：漂亮不仅指姣好的容貌和魔鬼般的身材，更是健康心灵的外在体现。
《美人进化书》旨在为爱漂亮的女性传递自我治疗、自我管理的健康新概念，帮助女性重塑美丽身心
。
指引你通过改变生活习惯，收获更多健康新知，从心焕发出动人美丽，简单做到“我的漂亮，我做主
”！
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