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前言

也许，本书需要的并不是一篇前言，对于一个珍爱自己的女人来说，一拿到本书就应该绕过前言直奔
主题。
本书的主题可用六个字概括，就是：女人，健康，美丽。
在论述这三个词之前，我想谈谈人们对它们的理解和误解。
女人啊，要认识你自己，感性的女人，即使在健康和美丽这个她们最在意的领域，也不是最有发言权
的。
健康，这是21世纪最热门的词汇。
什么是健康？
人们对健康又了解多少呢？
“养怡之福，可得永年”，但对忙碌的现代女性来说，唯健康与容颜难养也。
健康就是顺天应地，保持人的生命的原本属性，拒绝因为各种外界因素异化而过早衰老。
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内容概要

俗话说“三十而立”，30几岁的男人和女人正值人生的好时候，集精力、体力、经验和才智于一身，
事业上也开始渐入佳境。
然而，在快节奏的现代社会中，30几岁的男人和女人需要面对来自家庭、事业、朋友、金钱、社会的
多重责任和压力，却又往往力不从心。
从生理上说，30几岁这个年龄段，人的身体机能和健康状况亦开始呈滑坡状态。
本套书的编写即迎合了这个年龄段人群的需要，让读者善待自己的身体，倾听自己的心灵，做到未雨
绸缪，今天的拼搏绝不能以透支未来的健康为代价！
本系列丛书包括两本，《30几岁决定男人的一生·健康版》关注男人的事业和健康重点，《30几岁决
定女人的一生·健康版》带你预知女人的容颜及心理变化。
本套书语言轻松活泼，集时代性、实用性、趣味性和操作性于一体，相信会成为读者的好帮手，让他
们在奋斗的同时轻松拥有健康这个人生“
第一财富”。
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作者简介

顾勇，资深大众健康科普作者，近年来致力于养生保健类课题的研究工作，出版了一系列大众健康科
普作品。
如《细节决定长寿》、《细节决定长寿Ⅱ》系列、《养生在于细节》、《小盲点影响大健康》、《小
窍门改变大生活》、《健康在于平衡》等等一系列作品，其中《细节决定长寿》荣获2007年度全行业
优秀畅销品种奖(科技类)。
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　你也有一双“隐形的翅膀”
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章节摘录

素食美女要提防炎症有人为了减肥，有人为了健康，有人为了喜好，有人为了信仰⋯⋯选择素食的理
由总是干奇百怪。
素食美女把蔬菜当正餐，水果当甜品。
素食的确对身体排毒有好处，但长期吃素，对肌肤来说可并非一个好消息。
如果你是一个素食主义者，或者不喜欢吃肉，那么，抵抗肌肤的炎症和松弛将是你不得不面对的问题
。
素食美女往往有难言之隐。
很多为保持身材而长期坚持素食的模特和明星，皮肤都有不同程度的炎症，这成为困扰着她们的一大
难题。
脂肪是加强细胞组织的必要成分，适量的脂肪摄入，还会起到抗氧化的作用。
很多吃素的美女会特别避免摄取脂肪，但事实上，缺少脂肪供应的肌肤，不仅会出现很多炎症，还会
失去弹性变得苍老。
很多素食美女会以水果、果汁来取代甜品和饮料，因为多吃水果对皮肤好，这个道理众人皆知。
但是很多水果本身就含有很高的糖分，如果摄入过量，还是会产生上一篇文章中仔细剖析的“醣化作
用”。
如果要饮用果汁，最佳办法就是自己在家榨汁，因为超市里出售的果汁，糖分和添加剂很多，会给肌
肤带来更多坏处。
很多为素食主义者设计的补充营养的饼干和点心，其实是一个陷阱。
饼干和点心，营养单一，不宜作主食。
市场上40％以上的营养类食品，实际含糖量都超过30％。
这类食品吃多了，为人体补充的维生素其实很有限，但可能会造成肌肤老化，皱纹也会过早造访。
有的护肤专家强烈呼吁想要皮肤健康的美女远离饼干，出发点也是如此。
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媒体关注与评论

健康是自然所能给我们准备的最公平最珍贵的礼物。
　　——蒙田
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编辑推荐

《30几岁决定女人的一生(健康版)》由天津科技翻译出版公司出版。
姣好的面容，玲珑的身材，是每一个女人孜孜以求的。
对于珍爱自己的女人来说，健康和美丽同等重要。
没有健康，哪里还称得上美丽？
有了健康，才能更美丽！
20几岁的女人过于年轻；40岁的女人非常成熟；30岁才是女性的黄金时代。
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