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前言

追求健康是全人类的梦想！
传统的健康观念主要是指一个人躯体强壮，没有疾病。
而当今社会评价一个人健康的标准是指人的生理、心理、道德文化修养和社会适应能力都处在一个理
想的状态。
     在生活节奏加快、工作压力日益增大的现代社会中，我们每个人承担着社会与家庭的双重责任。
而由于特殊的身体结构与生理状态，使得很多女性随着年龄的增长、饮食睡眠的不规律、体内激素水
平不断下降，出现了内分泌失调、神经衰弱、头痛、便秘等问题，这就是我们所熟知的亚健康现象，
而这恰恰就是潜在的疾病威胁。
     世界卫生组织前总干事中岛宏博士指出：“人不是死于疾病， 而是死于无知。
”原因就是不懂得养生，不注重提前预防疾病。
我们常会为自己最宝贵的财产，比如为房屋和汽车购买保险，却没有为我们的健康上一份保险。
其实我们最重要的财产不是房屋和汽车，而是我们的健康——没有健康就失去了一切！
健康是福！
     现代女性要学会养生保健，使自己更加健康美丽，应做到几点，即皮肤的保养，身体的营养，内心
的修养，加适量的运动。
     皮肤的保养大家都很熟悉，定期去美容院做面部与身体的护理，给皮肤做深层的清洁与营养，这也
是养生保健的一部分。
人漂亮了，心情愉悦了，自然对养生有益。
但皮肤出现了斑、痘等问题时，是因为我们身体的机能出现了问题，想要彻底解决，还得找到体内“
故障”的根源，予以对症调理。
     身体的营养，不是指吃得好，而是指吃得均衡。
根据中国营养学会发布的公告显示，中国每年有70％的慢性疾病患者都是饮食习惯的不当所产生的。
当身体出现缺乏维生素、矿物质、纤维素等各种营养素时，就会加速身体与容颜的衰老，更会使慢性
疾病迁延不愈。
而这些疾病在早期的时候，在医院体检往往难以检查出来。
所以，提前对自己身体状况进行全面了解，对养生保健至关重要。
     内心的修养，就需要我们多看一些对人生发展与心灵道德有益的书籍，多参加集体活动，与积极向
上的人多交流。
     我们从事健康养生事业多年，深知任重而道远。
随着物质文化水平的提高，人们对养生保健美容的认识有了很大提高。
为了更进一步让广大读者，特别是女性朋友们能够真正做到健康养生保健美容，我们把工作中的经验
整理后，编写了《手诊面诊与养生美容》一书。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<手诊面诊与养生美容>>

内容概要

本书由具有丰富临床经验的手诊专家、营养专家执笔，围绕女性养生、美容，介绍了女性生理特征，
营养与健康的关系，五脏、七情、经络与美容的关系，面诊与美容，以及通过手诊面诊防治女性常见
疾病等内容。
图片丰富，易学易懂；治疗方法均为作者临床诊治经验的精华，简单实用。
     本书适合爱美、爱健康的女性阅读，也可以作为营养保健工作者、基层医师的实用参考资料。
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章节摘录

插图：第一章营养与健康 第一节人体健康的标准真正的健康包括身体健康与心理健康。
身体健康的标准可用“五快”来衡量。
①吃得快：进食时有良好的胃口，不挑剔食物，能快速吃完一餐饭，这说明内脏功能正常。
②走得快：行走自如，活动灵敏。
这说明精力充沛，身体状态良好。
③睡得快：入睡快，且质量好，醒后精神饱满，头脑清醒，这说明中枢神经系统兴奋、抑制功能协调
，且内脏无病理信息干扰。
④说得快：语言表达正确，说话流利。
这表示头脑敏捷，心肺功能正常。
⑤便得快：有便意，能很快排泄，且感觉良好。
心理的健康可用“三好”来衡量。
①良好的个性：情绪稳定，性格温和，意志坚强，感情丰富，胸怀坦荡，豁达乐观。
②良好的处世能力：观察问题客观现实，具有较好的自控能力，能适应复杂的社会环境。
③良好的人际关系：助人为乐，与人为善，与他人的关系良好。
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编辑推荐

《手诊面诊与养生美容(彩图版)》：皮肤的保养+身体的营养+内心的修养+适量的运动=健康美丽通过
手诊、面诊了解五脏六腑的盛衰防微杜渐 对症调理
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