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前言

如果你想比别人走得更远，就要走得更快，出发得更早。
如果你想变得更加美丽和健康，就要比其他MM知道得更多，行动得更早。
做任何事都要占有先机哦！
如果你是一个有志成就自己的女人，一定要在手头握有这本绝版“秘籍”。
聪明的MM总会动脑筋得到别人“梦寐以求”却又“求之而不得”的东西，这就是你和平庸MM的区
别，可以平凡，但绝对拒绝平庸！
读过我们的“秘籍”，你将在不知不觉中完成一次脱胎换骨的蜕变。
MM们要认认真真地等待一次新生的到来喽！
话又说回来，如果没有让自己变得更加健康和完美的决心，MM们就请停住你伸向书架的玉手，因为
这是一本理论结合实践的指导书籍，只为那些躬身为自己谋求幸福的MM量身打造，也只有深爱自己
、热爱生活的MM才能从中得到好处。
接下来你读到的每一个字都将让你有所收益，如果你有善于反思的精神，就会发现自己在日常保健中
犯过的重大“错误”。
我们的目的就是让MM们明辨女性养生之“是非”，完成从一个从“懵懂之士”到“行家”的转变哦
。
20到40岁的女性都将是本书的受益者。
在这里我们将一起聊一聊怎么吃得美味、吃得健康，你还会获赠好多美颜瘦身的饮食小秘方哦。
你听过通俗易懂的营养小介绍吗？
你知道什么是MM最应该亲近的食物吗？
哪些食物又该皱眉远离呢？
你是不是曾想过成为令人艳羡的饮食“智多星”，为好朋友们的“进补”出“麻辣”的妙招？
这些，当你读过了本书的第一章，就会心中了然哦！
第二章会为MM提供系统科学又实用的美容护肤服务，当然是停留在常识和语言指导上喽！
关键要靠MM们之后按照我们的方案悉心实施。
美丽只属于真诚行动的女人。
在本章中，平时再粗心的MM也会精确地辨别出自己的肤质类型，挑选出一个适合自己的美颜方案！
了解了N种必备的护肤品和美颜工具后，你将不会在化妆品柜台前任由售货小姐摆布了。
想知道四季美容重点吗？
想有效应对自身恼人的“缺陷”吗？
你有没有试过“边缘美容”的小验方呢？
所以，第二章真的是“不虚一读哦”！
你还会得到女性健康、卫生、睡眠、工作、生活和穿着打扮全方位的“小贴士”。
第三章，是为那些想要学习更好的“养生习惯”和要大大抵制现有“不良习惯”的MM们准备的。
也许是“小细节”，却绝对起着“大作用”哦！
想知道你疲于应对的保健难题从何而来吗？
想了解怎样才能摆脱它吗？
第三章会让你在“习惯”中找到答案。
而对于想要“健美”的MM，要清楚怎样开展运动。
你知道运动前都有哪些准备活动吗？
最适合MM的运动项目究竟有哪些？
“瑜伽”、“普拉提”又都是什么呢？
有哪些项目MM确实做不得？
这些你都要从本书的第四章中细索精要喽！
第五章仍然是MM保养的重头戏。
我们来谈一谈MM们的“私密问题”吧！
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怎样招待“老朋友”，你原来的“坊间”知识真的好用吗？
你知道PMS吗？
经期的卫生常识你又漏掉了哪一条？
在本章的第二部分，我们会和MM们聊一聊如何准备做妈妈。
也许，这一人生的重大事件还没写入你的日程，但面对女性人生的重要选择和根本蜕变，我愿伴你同
行，让我们一起体会“孕育生命”这一“痛并快乐着”的人生旅程！
MM们是不是准备好了，和我一起，做一个智慧、美丽、健康而又成功的现代女人呢？
那么，就让我们从本书的第一章开始吧！
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内容概要

　　20到40岁的女性都将是本书的受益者，在这本“秘籍”中你会知道怎样才算吃得美味、吃得健康
，会获赠全面细致而又实用的美容护肤知识，会得到女性健康、卫生、睡眠、工作、生活和穿着打扮
等全方位的保养“小贴士 ”，还会一同学习和分享作为女人的小秘密，聊聊女人一生中的重大转折和
蜕变：如何作好孕妈妈。
　　如果你想比别人走得更远，就要走得更快，出发得更早。
如果你想变得更加美丽和健康，就要比其他MM知道得更多，行动得更早。
如果你是一个有志成就自己的女人，一定要在手头握有这本绝版“秘籍”。
读过这本“秘籍”，你将在不知不觉中完成一次脱胎换骨的蜕变。
20到40岁的女性都将是本书的受益者。
在这里我们将一起聊一聊怎么吃得美味、吃得健康，你还会获赠好多美颜瘦身的饮食小秘方！
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书籍目录

第一章 饮食保健康认识食物中的营养泰你知道人体所需的营养成分吗？
为什么蛋白质如此重要？
怎样吸收蛋白质？
脂肪共有多少种？
如何从食物中摄取脂肪？
中国人容易缺乏的微量营养素有哪些？
你知道维生素缺乏症吗？
怎样“吃”到维生素？
MM应该亲近的食物不可缺少的纤维素“纤维素”食品有哪些？
13种极品蔬菜猜猜看9种金牌水果，今天你吃了吗？
为美丽和健康加杯奶大豆制品是“代用肉”？
滋阴养颜的蛋类食品青睐鱼类，赢得健康女性保健金牌食物女人必须远离的食物“垃圾食品”还躺在
你的冰箱里吗？
6种食物常吃要不得5类伤脑食物，你知道吗？
8类致癌食物要小心！
开心饮食，远离疾病：考究饮食，治疗疾病“平衡膳食”是什么概念？
教你“吃掉”好颜色女性“亚健康”食疗全攻略食疗清火的简单方法饮汤——不可忽略的滋补良方根
据体质巧喝汤伤风感冒“小汤方”“慢性胃炎”的MM看过来健康饮食，远离乳腺疾病教你几招，预
防子宫肌瘤乳腺增生的验方与食疗食物让你睡得香常见慢性病的饮食调理食疗经典食品大荟萃现
代MM的饮食误区主妇常见的营养误区功能性饮料真的神奇吗？
食物“粗”的就一定好吗？
你是不是忽略了“三餐”的比例？
嗜饮咖啡是“辛酸的浪漫”“头重脚轻”的晚餐不同年龄的你：吃什么？
怎么吃？
20～29岁30～39岁40～49岁吃出健康——健康食谱小贴士种最佳饮食拍档搭配禁忌早知道素食也健康
种最常见蔬菜的食用禁忌吃出美丽——荬颜食谱小贴士几种维生素的美颜套餐哪些微量元素和美容有
关？
胶原蛋白、弹性蛋白很重要碱性食物巧美容皮肤类型决定饮食保养5种天然食品——排毒又美容哪些
食物会使皮肤变黑？
哪些食品会使皮肤变白？
吃出自信——塑身食谱小贴士种最有效的塑身食物款减肥“仙侣”搭配第二章 美容保容颜你了解自己
的皮肤吗？
你是哪一种肤质类型？
教你巧验肌肤类型不同肤质护理各异不同肤质的人如何化妆？
中性肤质的化妆油性肤质的化妆干性肤质的化妆混合性肤质的化妆美容护肤的几大步骤正确护肤的个
步骤使用护肤品的顺序你注意过吗？
周日美容也精彩晨起护肤很重要清爽巧“卸妆”常见的卸妆产品大解析女性出门护肤必备英颜工具箱
海绵、粉扑是传统主角美眉美眼工具不甘示弱化妆刷细致分类分钟也完美四季美容风情万种春季美容
夏季美容秋季美容冬季美容让“缺陷”女人无懈可击——美容攻坚战告别“毛孔粗大”恐怖症MM肌
肤大“扫黄”熬夜后的补救措施边缘美容的智慧女人——个性化的另类美容方式美容自助餐——家庭
型美容自助巧用蔬果嫩肤成全完美肌肤的10个补方做一个“遵纪守法”的美人用你的手掌把洗面奶搓
出泡沫用化妆棉卸除眼部的彩妆眼部皮肤要呵护一天只洗两次脸不要用过热的水洗脸以正确的顺序使
用护肤品保护手部、脖子和胸部的皮肤背朝下睡觉第三章 好习惯好身体健康习惯篇每天一个灿烂的微
笑健康饮食有讲究爱工作——像一只热情的小狗有爱心的女人更健康健身MM不“绝食”修饰打扮不
可少健康就要“不怕老”盘点你的“业余爱好”呵护心灵的“小窗户”“明眸”、“皓齿”都要有养
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护呼吸“大本营”免疫系统——向疾病紧锁大门MM们的消化小窍门“从头到脚”的关爱精神紧张害
处多“家族病史”巧利用卫生习惯篇关于毛巾的这些错误你犯了吗？
什么时间吃什么药每天都要做的女性小护理“私密地带”巧护理——再作个小补充妇检之前巧准备培
养好习惯——远离妇科感染女人的身体要温暖MM保养“通则不痛”性爱、生育也防病？
作好避孕，MM流产伤害大谈谈“乳房自检”睡眠习惯篇饭后可以马上睡觉吗？
“裸睡”真能治失眠？
摘掉胸罩再入睡给你的睡姿纠纠错谁说“补觉”是养生？
运动就一定“有益睡眠”吗？
“午睡”——你的健康法宝别做安眠“小药瓶”睡眠训练，你作过吗？
工作习惯篇MM不要乘电梯开会时的静态体操工作中的“体态美学”电磁辐射怎样应对？
如何预防“鼠标手”？
电脑MM的视力保健经办公室MM巧健身给你的颈椎上“保险”办公室MM的乳房保健生活习惯篇早上
慢慢起开展早起“清肠”运动空腹饮水，开始新一天学会腹式呼吸什么是“头低位运动”？
你做过“血管体操”吗？
科学洗澡，冷水不“冷”“搓手”也是好习惯晚上洗头会感冒？
做健康的“出水芙蓉”什么习惯让你成为“胖妞”？
爱喝水的MM不怕胖糖和咖啡因是“增重良药”不吃早餐能减肥？
吃饭快的MM易发胖警惕“大餐”的肥胖陷阱戒掉空调才健康生活中的最佳POSE厨房健康小贴士穿着
打扮篇健康衣料大比拼MM少穿“紧身裤”小心“胸罩综合征”瘦身内衣会惹祸迷你裙和长丝袜开始
你的“反高”之战第四章 运动才健康MM运动为哪般？
MM运动保心肺“骨质疏松”不会来脏器功能大练兵运动前你该做什么运动该去什么地儿？
设施工具要专业运动要穿什么衣？
运动要穿什么鞋？
当天状况把把脉饭后千万别运动运动时间巧安排准备活动要充分MM运动中的“自我保护”呼吸困难
怎么办？
运动也会肚子痛胸闷、胸痛是病吗？
运动后为何会有疼痛？
补充水分不能少运动后的整理活动MM可以选择的常规暹动健康是“走”出来的你不知道的：散步的
功效被你忽视的：正确散步你会吗？
健康是“跑”出来的你不知道的：长跑的功效被你忽视的：正确跑步你会吗？
健康是“游”出来的你不知道的：游泳的功效被你忽视的：游泳的动作要领新兴的时尚健身运动古老
而神秘——瑜伽”你不知道的：练习瑜伽的功效你不了解的：瑜伽的基本姿势时尚趣味——“跳舞健
美”你不知道的：跳舞健美的好处你不了解的：基本的舞蹈种类德式运动——“普拉提”“普拉提”
——复合型的健身盛宴你为什么选择普拉提？
你不知道的：普拉提的功效你不了解的：普拉提的基本要素普拉提的练习原则练习普拉提的注意事项
简单易行的办公室逗动推荐臃肿“堡垒”，各个击破修长美腿是怎样“炼”成的？
找回“维纳斯的手臂”最“懒”而科学的减肥方式减肥MM要注意运动禁忌一、二、三(MM版)“MM
不宜”的运动有哪些？
你的“这里”易受伤MM晨练个“不能”女性生理期第五章 特殊时期特别关爱女性生理期有关月经的
常识月经的形成过程是怎样的？
什么样的月经周期是正常的？
你的经期“前奏曲”PMS——经前期紧张综合征你患上“经前期紧张综合征”了吗？
和PMS说BYEBYE！
月经期的卫生保健要点运动MM的经期指南经期运动好处多小运动量项目是首选哪些运动作不得？
经期你还能不能游泳？
谁是你的经期“小密友”？
——经期用品连连看侣什么样的卫生巾入围你的包包？
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卫生巾购买指南卫生巾要怎么用？
“卫生巾过敏”非小事护垫不宜做“长工”女性经期“禁不禁”？
劳累过度经期性生活受寒受凉经期拔牙穿紧身裤捶腰打背高声哼唱经期饮食有讲究经期饮食巧调理经
期你要多吃的经期你要少吃的经期美容ABC经期美容有道理吗？
经期美容小妙招形形色色的“月经病”与痛经有关的因素有哪些？
痛经——可以和它说BYEBYE痛经可能掩盖大毛病月经不调是病吗？
月经不调食疗方女性怀孕期生个优秀Baby——优生的准备受孕时机巧把握孕前饮食巧安排受孕环境很
重要孕前体检不可少各年龄段爸爸妈妈的“忧喜录”做个成熟孕MM——怀孕常识早知道你能识别怀
孕的信号吗？
孕期你“痛并快乐着”孕期卫生小常识妈妈“咪咪”巧养护你给“咪咪”洗澡了吗？
“咪咪”整形要提早你开始按摩了吗？
产前检查一、二、三成为健康妈妈——孕期注意事项孕妈妈吃点儿啥？
孕期能否用药？
孕期可以运动吗？
孕妈妈还能不能上班？
孕期性爱巧安排孕妈妈的“穿衣经”孕妈妈选胸衣孕妈妈选底裤孕妈妈打腹带孕妈妈巧穿鞋第六章 丰
胸更健康认识自己的身体乳房为什么会下垂？
服用避孕药会增加患乳腺癌的风险吗？
你注意保护自己的乳房了吗？
你知道如何挑选适合自己的内衣吗？
内衣穿着有何规则女性变丰满要“因地制宜”曲线变美好调理是基础食物丰胸因人而异对症下药根据
体质调理吃出傲人好曲线六道美味食品让你吃出极致美胸酸奶也丰胸针对各个年龄层的丰胸食疗法20
～29岁30～40岁这样做会使你更加迷人按摩巧丰胸这样做能防止胸部下垂运动提胸线影响胸线的小细
节千万不要这样做乳房胀痛吃消炎药就可以吗？
影响你胸部发育的四种坏习惯四种会伤害乳房的坏习惯第七章 秀出闪亮秀发秀出自信——养护秀发必
修课根据不同发质教你选择最合适的美发品洗发5步骤头发更健康几天洗一次头对头发最好四季护发
美丽到底春季护发夏季护发秋季护发冬季护发“食”尚进行时——完美秀发新体验秀发营养喝出来秀
发营养吃出来护发不求人——开心护发DIY跟白发SAYGOODBYE4款天然护发素DIY——在家能做殿堂
级护理MM的护发误区现代MM常见的护发误区一年四季只使用一种洗发水对吗？
夜间护发更重要护发魔法箱——头发问题逐个解决导致现代MM脱发严重的原因学习头部皮肤的舒缓
按摩操长期扎马尾辫易致斑秃或脱发染过的头发如何护理如何选择煸油乳霜要垂直不要打弯延缓头发
衰老的绝招应对几种头发问题的好办法护发素一定要冲洗干净
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《美丽女人的贴身保养秘籍(白金版)》由哈尔滨出版社出版。
这是一本独特的秘籍。
在这本秘籍里，没有一招学会，大功告成的神速效果，有的只是细致、周到、全面的温柔告诫。
通过这本秘籍，你未必会练成长生不老的神女之身，但你绝对会学到如何保持快乐、年轻羽小窍门。
此书有一点同其他的盖世秘籍是一样的，那就是你必须去阅读．然后心领神会。
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com
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