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前言

你想做一位完美的时尚女性吗？
你想在追求高品位、高质量、高素质时尚生活的同时，也能拥有健康的身体吗？
你想在领略时尚生活的同时，可以自由地感受健康生活的馈贈吗？
你想在享受事业与生活双丰收的同时，引领健康的潮流吗？
青春易逝，红颜易老。
没有哪个女性可以逃避衰老。
然而，时尚女性可以将衰老延缓，甚至将衰老推移。
你可以尽情地享受时尚女性的所有奢望，没有人可以与你媲美。
但是，即使风姿绰约、楚楚动人的时尚丽人，也会遇到健康的威胁，若不注意精心保养，时尚，也将
会成为明日黄花，离你远去，从此不复返。
你的皮肤可能会因此而变得日渐粗糙，甚至失去弹性与活力；你的体内可能会悄悄地堆积一你的暴饮
暴食中，肆意疯长；你那双迷人的眼睛可能会在你长时间熬夜之后，失去神采；你漂亮的脸上可能会
在不当美容之后，彻底毁容；你的体质会因长期缺乏运动，而日益衰弱⋯⋯
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内容概要

　　《时尚女人健康指南》从女性当前最受困扰的健康问题人手，结合女性的生理与生活特点，针对
时尚女性美肤、排毒、瘦身、运动、睡眠、补钙、补肾等不同健康主题，进行了翔实的解读，并提供
了切实可行的日常保健方法。
如果你是一位时尚女性，请将此书收藏，放在你的床头，或者办公桌旁，认真阅读，它会为你带来美
丽与健康，让你在描绘精彩的人生蓝图时，享受到更多的幸福。
你想做一位完美的时尚女性吗？
你想在追求高品位、高质量、高素质的时尚生活的同时，也能拥有健康的身体吗？
你想在领略时尚生活的同时，可以自由地感受健康生活的馈赠吗？
你想在享受事业与生活双丰收的同时，引领健康的潮流吗？
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章节摘录

插图：（2）凌晨1点－3点：肾、肝排毒肾脏是体内最重要的排泄、内分泌器官，当血液流经肾脏时，
会将体内代谢废物、部分水和无机盐在肾脏形成尿排出体外。
凌晨1点－凌晨3点是肾脏、肝脏的排毒时间，这个时候应该熟睡，否则会加重肾脏、肝脏负荷，极有
可能导致废物、毒素滞留在体内，这些毒素一旦进入血液，就会对身体细胞造成长期危害，久而久之
，会严重影响健康。
（3）凌晨3点－5点：胆、肺排毒此时熟睡有利于肝胆的排毒，也有利于肺的排毒。
肺是体内外气体交换的主要场所，人体通过肺部吸收清新空气，呼出体内浊气，保证人体新陈代谢的
正常进行。
（4）夜晚至凌晨4点：骨髓造血骨髓是成年人的造血器官，正常的睡眠为人体提供足够的造血时间。
夜晚至凌晨4点都是脊椎造血时段，该阶段熟睡才能更好地造血，如果熬夜或失眠，身体的排毒、造
血、吸收营养功能必定会受到影响，从而出现早衰。
（5）凌晨5点－7点：大肠开始排毒此时是最佳的如厕排毒时机，习惯早起的人应该在此时排毒。
此外，值得提醒的是，早上7点是小肠吸收营养的时段，此时要吃早餐，否则，一天的营养就会匮乏
。
良好的睡眠也能促进体内毒素的排出，对女性而言，睡眠还能对肌肤起到很好的美容保健作用，当你
以深沉的睡眠渡过一个长夜时，不仅倍感精神，还能促进排毒。
但是，很多女性朋友却在为睡眠质量不佳而痛苦，那么，该如何提高睡眠质量呢？
只要做好睡眠排毒前的准备工作，你也能一夜好眠。
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《时尚女人健康指南》由农村读物出版社出版。
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