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前言

女人是一个“神秘”的群体，她们有着特殊的身体秘密和生理规律。
如今，如何健康、科学地保健、如何塑造完美曲线成了女人们共同追求的目标。
其实，护肤、美容、瘦身、塑形，这一切的美丽任务都要通过气血、内分泌、机体自愈功能等方面得
以实现，这些都与生活作息习惯、饮食安排、运动规律息息相关。
这是一个讲究科学的过程，道听途说的一些所谓的小方法、小窍门尽管可能简单方便，却存在健康隐
患，而且稍稍放松就会明显反弹。
倘若自己发明创造，又不甘心当被试验的小白鼠。
那爱美更爱健康的女人们要怎样做呢？
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内容概要

本书从现代女性身体护理的实际需要出发，从科学性、实用性、大众性的角度入手，精心总结了一整
套30岁左右女性身体保养、护理知识及实用护理方法。
书中针对不同人群皮肤粗糙、身材走样的原因逐一分析，帮助您找到适合自己身体的保养诀窍，包括
如何调理内分泌、如何自制局部体膜、如何通过食疗以及穴位按摩进行美肤、塑形，让您拥有健康美
丽的体形。
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章节摘录

插图：
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