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前言

　　想當完美女人，先從關愛自己開始　　越來越多的女性在事業上卓有成就，她們已成為社會經濟
力不可或缺的一部分，可謂真正地頂起了半邊天。
女性所能展現的力量，已經不容小覷但同時，女性不得不扮演更多的角色，好母親、好妻子、好兒媳
、好下屬、好主管、好客戶⋯⋯奔忙在一個角色與另一個角色間。
　　在她們之中，有的女性膚色均勻、皮膚光滑看上去比實際年齡小很多；但有的女性皮膚卻粗糙不
堪、晦澀暗沉，姐姐般的年齡、阿姨般的相貌。
有的女性魔鬼身材多年不變，就算有了孩子也照樣迷人；但有的女性卻無法控制體重，任由脂肪在體
內肆虐。
有的女性儘管馬不停蹄卻每天容光煥發、神采飛揚；有的女性卻面容憔悴、疲憊不堪。
　　為什麼會有這樣的不同？
　　「世上沒有醜女人，只有懶女人。
」那些健康陽光、魅力十足的女人，她們只不過更懂得關愛自己。
她們深深明白，身體是革命的本錢、健康是魅力的資本。
只有保養好身體，才有力量對抗來自外界的壓力。
只有首先關愛自己，才有能力去關愛身邊的人。
　　可是，同樣扮演多重角色，同樣在奔忙的你還依然固執的認為，歲月必然催人老嗎？
你還堅定不移的覺得，保養身體、呵護好自己，是一件耗時耗力的麻煩事嗎？
你還在死腦筋的相信，只有那些閒暇的、每天有大把時間砸在美容院的闊太太們，才有資格說保養、
說美麗嗎？
　　放下那些陳舊的觀念吧！
事實上，無論白天或晚上，無論行走或休息，任何地方，任何時候，女性都可以活出美麗，活出健康
。
　　本書將針對所有拒絕衰老的女性朋友，專門設計了二十四小時全天候保養祕笈，挖掘生活中容易
被人忽略的小細節，用最省時省力的方法，讓女性們借助著天時地利人和，積極的去打響這場別具特
色的「抗老反擊戰」。
　　完美女人，首先懂得關愛自己；要魅力，就這麼簡單！
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内容概要

　　你厭倦自己一整個看起來沒精神？
　　望著別人的花容月貌而心生氣餒？
　　YES！
我是24小時鑽石美女，教你享福保養祕訣，　　醜小鴨也能變身白天鵝，讓你Bling Bling恆久漂亮美麗
！
　　◎吃早餐提升自體免疫力　　◎兼顧美麗又養生的穿衣法　　◎妝顏就代表你的人氣指數　　◎
身體點穴大法，改善容易生病的體質　　◎顧好腎臟，不怕老來催　　◎中醫養生術告別失眠　　◎
活用時間的運動法，讓你不再抱怨沒時間　　◎辦公室裡享福，坐出健康來　　◎調適緊張、腸胃不
適、長痘痘有妙招　　◎壓力破表、容易感到疲倦，身心養生有方法　　◎選對時間與方法，瘦身非
夢事　　◎如何快樂當個職場準媽媽　　◎調理經痛so easy　　◎女人也能健康享受性愛　　◎偵破
膚色暗沉的真相　　◎卸妝品，戰鬥力大比拼　　◎選擇適當的沐浴品滋潤肌膚　　◎保護明眸及呵
護纖纖玉手讓你更有神　　◎足部護理有巧思　　小心，三明治女人，因為不好好照顧，壓垮你的健
康，引來的身心疾病！
　　8章女人養生大問題，85個最容易忽視的小細節，　　專屬女人的11種養生水果＆13種養生茶＆8
種養生湯，　　讓你不用再找時間運動、花大錢減壓放鬆、到處搜尋瘦身保養祕訣，　　從飲食、穿
衣、保養、調理、生活等各層面，　　教你24小時享福保養祕訣，完美晉身鑽石級美女。
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