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内容概要

纤纤细腰，摇曳牛姿，风惰万种：曼妙腰身，窈窕婀娜，款款动人。
拥有它是每个女人的梦想，但上帝并没有慷慨到让每个人都拥有如水纤腰，不过没关系，先天没有后
天来补。
我们为你精心搜罗了当下正在流行，而且非常实用的美腰方法，让你在娱乐之中，或是休闲一刻，或
在早起或临睡前几分钟，或在下午茶日寸问，或在办公室里就可以完成瘦腰动作；让你在享受美食的
同时还能吃出苗条的腰身：如果你明天要去赴一个重要约会，想要腰腹在几个小日寸之内瘦下去，没
问题！
我们教你用服装服饰混塔成纤腰盈盈的“小腰姬”，充满自信她去赴约，任你编织幸福浪漫的故事！
    本书为你精心搜罗了当下正在流行，而且非常实用的美腰方法，最重要的是经过认真筛选，每一种
方法都力求简单、易学，古老的瑜伽、普拉提纤腰运动，塑型瘦腰同时进行的纤腰操，轻松简便的按
摩手法，随时随地塑腰瘦腰法，愈吃愈瘦的纤腰美味...从现在开始，让你立刻享“瘦”18寸小蛮腰吧
！
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书籍目录

美腰热身提问　完美身材从腰开始　　腰到底在哪里？
　　什么样的腰型最美？
　　“水桶腰”是怎样形成的呢？
　　小蛮腰离健康有多远？
美腰魔法一　运动出窈窕“小腰精”　瑜珈，轻缓舒展出露脐美眉　清晨瑜珈给你迷人蛮腰　轻轻拧
转出迷人水蛇腰　普拉提式塑造柔腰全方案　美腰操，塑型瘦腰两不误　纤柔美腰苗条操　随时随地
塑蛮腰　坐班“小腹婆”变身“小腰精”　纤腰动作“什锦菜”美腰魔法二　轻松舒适按摩瘦腰术　
瘦腰穴位在哪里？
　饭后轻摩去油脂　久坐OL一族按摩美腰美腰魔法三　“美腹计”造就腰际曲线　为什么小腹容易发
福？
　健腹与瘦腰是一回事吗？
　“美腹计”到底美哪里？
　瑜珈给你平坦美腹　普拉提打造性感美腹　五彩缤纷健腹操　SHOW出优雅小美腹美腰魔法四　美
食瘦腰两不误　吃出来的水桶腰？
　⋯⋯美腰魔法五　服饰混搭出腰间风情美腰魔法六　保养纤纤细腰的张极方案美腰魔法七　“腰”
艳明星美腰私家招
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章节摘录

书摘那你是不是存在保养肌肤的误区呢?来看看吧。
    其一，皮肤衰老是不可抗拒的，    皮肤衰老的确与年龄有关，但也与你不注意补养、过度劳累、过
度食辣等有关系，而且尤其与荷尔蒙分泌有关，当荷尔蒙分泌减少，就很容易出现皮肤老化的征象。
这是因为皮肤由表皮层和真皮层所组成，真皮层包含结缔组织和血管，里面富含大量的胶原及少部分
的弹性纤维，而胶原是纤维细胞制造的。
胶原随着荷尔蒙而变化。
另外，真皮的结缔组织有粘多醣，它可以吸收水分，增加皮肤的厚度和弹性。
当粘多醣减少时，皮肤弹性也会变差，且易出现皱纹。
    因此，平时你就要注意调节内分泌功能，特别是在停经以后，要补充女性荷尔蒙，而且要越早开始
使用越好。
另外，还要避免强光照射，更不要抽烟。
    其二，补水与保湿是一回事，    这需要你首先了解二者的区别，补水是直接补充肌肤细胞所需的水
分，不仅滋润肌肤表层，更要深入肌肤与渴水细胞紧密结合，改善肌肤微循环，增强肌肤圆润度。
而保湿仅仅是防止肌肤水分蒸发，不仅无法解决肌肤的缺水状态，而且破坏了肌肤的微循环。
    另外，给皮肤补水并不等同于给身体补水，当皮肤缺水时，并不是多喝水、勤沐浴就可以解决的，
因为喝下去的水只有极少量补充到了肌肤中，而沐浴更是只暂时解决了表层问题，肌肤中的渴水细胞
依然处在干渴状态，因此只有使用补水霜给肌肤直接补水才能真正解决肌肤问题。
    其三，内分泌失调是肌肤衰老的根本原因。
    内分泌失调的确会引起一些皮肤问题，比如早衰，青春痘等等。
但这并不是皮肤衰老的唯一原因，它还与肌肤干燥有关，肌肤含水量大幅下降会导致肌肤发黄、无光
泽，肌肤松弛，皱纹早生等现象，因此解决肌肤衰老必须走补水正道。
    其四，夏季不用给肌肤补水。
    夏季的皮肤总是给人一种错觉，那就是过多的汗液掩盖了干燥的状况，从而让很多女性认为，夏季
皮肤总是湿湿的，不需要补水。
其实，此时皮肤分泌的是油分而不是水发，不注意保养，皮肤缺少润泽感，失去了弹性和柔滑。
提醒你的是，夏天做好防晒措施，但也不能长时间果在有空调的室内，因为空调房里空气干燥，会吸
走皮肤内的水分，同时室内温度低时，人的血液流动慢，会使肌肤的水分与养分相应减少，新陈代谢
速度也会变慢。
    女人护养皮肤小贴士    用美食喂养你的皮肤    皮肤干燥是引起皮肤问题的重要原因之一，缺少水分
的肌肤会出现脱皮现象，还会出现皱纹，无光泽。
因此，及时给肌肤补水是非常重要的，但是你首先要搞明白肌肤缺水的原因，比如是由于干燥的气候
、风沙、日晒、寒冷以及空气中的有害物质侵袭肌肤而致水分流失。
等找到了原因，你就可以采用美食来为肌肤补水。
    当然，除了缺水之外，皮肤衰老也是一大问题，你也可以从食物中提取所需的养分，喂饱你的肌肤
。
你可以多食用以下食物：    高蛋白类食物：如瘦肉、蛋类、鱼类、牛奶、大豆制品等。
蛋白质是人体的必须营养素之一，经常食用，可促进皮下肌肉的生长，使皮下肌肉丰满而富有弹性，
对防止皮肤松弛、推迟衰老有很好的作用。
    富含大分子胶体蛋白的食物：如猪蹄、猪皮等。
食物中的大分子胶体蛋白可以使组织细胞变得柔软湿润。
    富含维生素E的食物：如植物油中的芝麻油、麦胚油、花生油，莴苣叶，还有奶油、鱼肝油。
这类食物中的维生素E可以防止皮下脂肪氧化，增强组织细胞的活力，能使皮肤光滑而有弹性。
    富含维生素和矿物质的食物：如萝卜、西红柿、大白菜、芹菜等绿叶蔬菜，以及苹果、柑桔、西瓜
、大枣等。
这些食物中的维生素和矿物质，可增强皮肤的弹性、柔韧性和色泽，对防止皮肤干裂粗糙有很好的作

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<感悟男人女人>>

用。
  针对气候干燥引起的肌肤缺水，可以多吃些蔬菜、水果、豆类、瘦肉、动物肝肾和植物油以补充YB
：、VB。
、VC、VE。
你还可以做一些美食来调节皮肤水分平衡。
    猪蹄汤    猪蹄1只，桑白皮、川芳、葳蕤(玉竹)、云荟、白芷各90克，白术60克，当归90克。
将猪蹄切成小块，与其他药物一起用水煎。
煎好后将渣去掉取汁备用。
    用法：每天一杯洗脸。
猪蹄中含有丰富的胶原蛋白，长期使用可以使皮肤光滑、紧致。
    冬瓜洗面药    冬瓜一个，刮去青皮，切成小片，酒1．5升，水1升，放在一起煮烂，去掉粗渣，再用
沙布过滤，接着用火熬，直到成膏状，放入蜂蜜0．5公斤，用新沙布滤过，盛在盘中。
用时水调开，涂于面部，并轻轻按摩。
    女人延缓皮肤老化妙招    皮肤老化与你的生活习惯与保养有着密切关系，所以你可以从生活细节出
发，采取一些措施，延缓皮肤老化。
    补水：这是最为重要的一项内容，只有皮肤充满水分才能显得更滋润更年轻．．但要注意彻底清洁
肌肤，特别是对于化妆的女性来说，卸妆一定要彻底，先用温水，使毛孔张开，以便清洁毛孔内的油
脂污垢，然后再用冷水使皮肤紧绷，然后用洗面奶，为皮肤补充水份。
    同时，你也可以多喝些白开水，既有助于身体代谢排毒，也会适量地为肌肤补水。
    美白：一白遮白丑，这是一句老话，女性更适用，所以，注意美白也是不可跳过的内容，但要根据
自己皮肤的性质(是干性、油性还是混合性)选择美白霜。
    按摩：⋯⋯P248-250
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媒体关注与评论

书评女人如花，而聪明的女人是不凋零的花，纵然是历尽岁月沧桑，身体之花却依然绽放如初，因为
她们明白身体的健康、美丽的需求，懂得如何使用自己的身体，让它始终处于最适合的状态。
    本书将带你认识自己的身体，了解自己的身体，告诉你如何使用自己的身体，用点滴细节绘制一张
“身体健康地图”，为你的身体建起一道健康与美丽的防线。
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编辑推荐

女人从青春年少走到垂暮之年，似乎都处于一段又一段的危险时期，青春期、经期、孕期、哺乳期，
再到更年期，女人享受着比男人更多的生命极致之美，也承受着比男人更多的不可拒绝的生命之痛。
本书将带你认识自己的身体，了解自己的身体，告诉你如何使用自己的身体，用点滴细节绘制一张“
身体健康地图”，为你的身体建起一道健康与美丽的防线。
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