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内容概要

本书的编辑们致力于为你的健康提供一种健康生活模式，其中包含了很多富有活力的创新性建议。
我们编写本书的目的在于让你充分地了解关于自然治疗、医药治疗、替代治疗、药草、营养学、健康
生活和减肥等领域最新的突破性成果。
我们剖析了当前生活中关于健康的种种困惑，给读者传递简明、清楚而且可信的健康信息，从而使你
能迅速地采纳其中的方案去保持你的身心健康。
     本书中的每一个建议都是基于可靠的信息来源而提出的，其中包括对一些资深健康专家的采访，同
时还有一些健康实践者为我们提供的亲身经验。
为了保证本书的准确性，我们对本书的每一个环节进行了彻底细致的核实校对，尽我们所能地验证书
中的建议、药剂配量以及提示警告的准确性与可行性。
     本书旨在为广大读者提供一个参考读本，并非医疗手册，所以本书所提供的信息是要帮助读者树立
自我保健的决心，而不是要代替医生为你开治疗处方。
如果你怀疑自己身患疾病，我们建议你及时接受必要的医药治疗。
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第一章 锻炼是通向健康的阶梯第二章 让你拥有完美的体重第三章 舒缓自我的压力第四章 平衡情绪第
五章 消除阳光和年龄给皮肤留下的痕迹第六章 令人恢复青春的美容产品第七章 快速戒烟第八章 任何
年龄都要有健康的性生活
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