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内容概要

　　雨果说，塑成一个雕像，把生命赋给这个雕像，就是美丽的。
只要你拥有十分的自信，美丽就加十分。
　　从丑小鸭到白天鹅的过程是一个&ldquo;突破观念&rdquo;的过程，聪明的女性不是不要镜子，而
是能够从镜子里走出来，不为世俗偏见所束缚，不盲目描摹他人的所渭美丽、美人都是相似的，丑人
则各有各的不同。
　　每一个女人都是美丽的，每一个女人都为自己心中的那一个人而妩媚。
孟德斯鸠说：  &ldquo;一个女人只有通过一种方式才？
是美丽的，但是她可以通过千万种方式使自己变得可爱。
&rdquo;
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章节摘录

版权页：插图：火气重的人，是不是要赶紧喝水灭火呢？
非也！
水喝多了，照样也能淹出毛病，因为水太多也会中毒。
水中毒，听说过吗？
估计没有吧，其实过量饮水会导致人体盐分大量流失，一些水分会被吸收到组织细胞内，使细胞水肿
，另外肾的负担也会加重。
开始时会出现头昏眼花、虚弱无力、心跳加快等症状，严重时甚至会出现痉挛、意识障碍和昏迷，这
就是水中毒。
因此，那些想靠大量喝水来减肥的女孩子一定要注意了，小心水中毒。
一般来说，正常人一天喝2000毫升水，就能维持身体的正常运转了跑题了，跑题了，言归正传——其
实，与其等上火了再去滋补，还不如从一开始就不上火，以免灭火不当，又折损了我们的阳气。
因此，要想滋阴润燥，就要从日常饮食上下功夫了。
不知道各位姐妹有没有这样的感觉，就是口味重的才吃下口没多久，就会感觉口干舌燥，喝再多水，
也还是渴，为什么呢？
那是因为口味重的菜需要我们用体内的中气来调和，这就会损耗身体里的水分；身体里的水分一少，
皮肤就会干燥，甚至会在口腔、脸上留下它抗议的痕迹，比如溃疡、痘痘、油脂等。
另外，那些闻起来香甜，嚼起来香脆的油炸和烧烤食物虽然口感好，吃起来倍儿香，但是这些脱了水
的食物一进入我们的身体，就会像海绵一样吸收我们身体里的水分，严格说来，是身体里的津液。
试想，一个全身上下千千的女人，谁会喜欢呢？
所以，滋阴先从饮食上着手。
其实，只要我们有一双善于发现的眼睛，生活中有很多可以滋阴的东西。
比如银耳、山药、墨鱼、冬瓜、鸭蛋、莲子、苦瓜、椰子、冰糖、百合、阿胶、枸杞⋯⋯总之，太多
太多，我数都数不清。
这么多的食物都可以滋阴，是不是犯糊涂了，搞不清哪些食物滋阴。
不过，我可以告诉你们一个小窍门，可以立马分别出哪些食物是滋阴的。
这里我要重点推荐推荐滋阴圣宝——枸杞。
因为枸杞的用处太多太多了，它具有免疫调节、抗氧化、抗衰老、抗肿瘤、抗疲劳、降血脂、降血糖
、降血压、补肾、保肝、明目、养颜、健脑、排毒、保护生殖系统、抗辐射损伤等等作用。
我们这些女性呀，尤其要多吃点。
我自己几乎每天都用来泡水喝，而且炖猪蹄汤的时候，放上一把枸杞，白白的猪蹄汤上飘上点点红红
的枸杞，漂亮又好喝。
哈⋯⋯口水又流出来了，写完了，就去炖枸杞猪蹄汤去。
还有苦瓜，我夏天的时候，经常用来煲汤，或者直接打成苦瓜汁兑着蜂蜜一起喝，呵呵，养颜又祛心
火。
后面还有很多宝贝的做法，我绝对会“知无不言，言无不尽”地都倒腾出来。
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编辑推荐

《我的美丽我做主》：美丽的创造者是每一个女人，不是缺少美，而是缺少发现的眼睛⋯⋯美丽虽然
不是生活的全部，却是心灵愉悦的必经途径，女人在打造美丽自我的同时，也在打造一个美丽的人生
。
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