
第一图书网, tushu007.com
<<狠狠爱自己>>

图书基本信息

书名：<<狠狠爱自己>>

13位ISBN编号：9787509007600

10位ISBN编号：7509007607

出版时间：2011-9

出版时间：当代世界

作者：梅子

页数：246

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<狠狠爱自己>>

前言

十几年前，台湾歌手范晓萱的一首《健康歌》曾风靡大江南北，“左三圈，右三圈，脖子扭扭屁股扭
扭，早睡早起咱们来做运动，抖抖手啊抖抖脚啊⋯⋯”这支歌唤醒了人们对健康的重视，也告诉我们
要时刻珍爱自己的身体。
多数人虽然都能哼上几句，但真的身体力行的却相当少。
    相当多的女孩子在20几岁时，仗着身体有本钱，无限地透支健康。
每天的日程表排得满满的，要出差，要拜访客户，要超额完成工作争取拿更多奖金，要绞尽脑汁地升
职，还要不停充电，唯恐成了落后分子；节假日又要忙泡吧、忙游乐；结了婚的女人更是忙，忙怀孕
、忙生育、忙教育孩子、忙着经营婚姻⋯⋯一天24小时对她们来讲是不够的，又哪里拨得出时间关爱
自己的身体，呵护自己的内心？
    她们像羚羊一样追逐狂奔，到30岁时，各种亚健康现象和疾病纷至沓来，容颜无华、体力不支、颈
椎病、腰椎病、闭经、贫血、肥胖、肾虚、糖尿病、乳腺增生⋯⋯这些“坏蛋”摧毁了她们的斗志，
让她们乖乖缴械投降，举手投足间全不见年轻人应有的朝气。
所谓身心相连，当身体感觉不适时，心灵也无法轻舞飞扬，因为身体的变化在潜移默化中会增加你的
衰老感，让你感觉自己不够强大，久而久之就滋生了“我是弱者”的意识，进取精神多少要打些折扣
，又如何能在事业上争取辉煌呢？
当然，就更谈不上享受美好人生了。
    所以身为女人，在20岁时就要培根固本，好好爱自己的身体，做好健康管理。
只有如此，30岁后你才有资本享受幸福。
健康的涵义不仅仅指身体强健，也与灵魂相连，与心灵相通，是一切美的基础。
一个健康的自我表现出了女人对生命的态度和对未来的追求，折射出了女人的内在气质。
懂得持续管理健康的女性会充满活力，无论年龄多大，总是神采奕奕、快快乐乐、爱笑爱俏、身手敏
捷、步履矫健，周身洋溢着一股强大的生命气息，感染着和她们接触的人，也为自己带来好运。
    在女人的一生中，要历经月经期、怀孕期、哺乳期以及更年期等，还要面对各种妇科疾病的困扰，
这些因素注定了管理健康是一辈子的事，也是一个系统的、全方位的工程。
想要一辈子都做活力达人，你就得在饮食、运动、日常调养、生活方式等方面下足功夫，有恒心、有
耐心、有适合自己的调养之道，如此你才能精力充沛，成为一道亮丽的风景线。
此外，你还要学习先进的生活理念，用“减法”来净化你的生活，减去不必要的负担和欲望，轻装上
阵，给生活一抹从容和惬意。
后天努力给你带来的不只是健康，还有美丽、修养和气质。
    健康一时很容易，健康一生却需要持之以恒的付出。
如果你爱自己，就请从爱自己的身体开始吧。
要知道，一个在20岁就细心呵护健康之根本的女人，到30岁后，必定身心和谐，优雅高贵，令人羡慕
！
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内容概要

20几岁时，你会毫无顾忌地熬夜、加班，尽情享受购物、逛夜店的快乐。
可是，我想告诉你，即使这么的年轻，如果不注意打理健康，不爱惜自己的身体，也许30岁后，就会
焦灼不安地奔波于医院，和各种药丸子打交道，用各种昂贵的化妆品来掩盖憔悴的面容。
时光如水，经不起流转，女人如花，需要呵护。
只有宠爱自己的女人，才懂得宠爱自己的身体，让自己有资本匀速而高质量地享用一生。
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作者简介

梅子，女，喜欢运动的射手座，国家二级心理咨询师及国家一级婚姻咨询师，多家杂志健康专栏特约
作者。
长年研习大量现代医学及心理专著，致力于以手中之笔开发女性的幸福指数，提升女性的生命形态和
心理健康，尤其在女性健康方面颇有心得。
多年来参与编撰了二十多本女性读物，代表作有《懒美眉的瑜伽生活》、《给女人的健康枕边书》、
《二八黄盒健康法则》等。
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章节摘录

版权页：你连续第三天失眠了，你又一次满心愧疚地拒绝了老公雄赳赳的斗志，因为实在心有余而力
不足，你经期渐短脾气却渐长。
是的，你当然可以赋予失眠、性欲降低、月经紊乱、脸色苍白、眼圈发黑、眼睑肿胀等以各种理由：
精神压力、过度疲劳、环境不适⋯⋯但也许还有一个重要的原因你却忽略了，那就是肾虚。
肾虚让你更年期提前一般女性在50岁左右才会出现更年期症状，但有些肾虚女人会在30多岁就出现了
更年期现象。
这是因为肾虚导致的生理年龄迅速增大。
都市里有不少年轻女性早早表现出闭经、性欲低下、烦躁、焦虑、多疑等更年期症状，必须要尽早进
行调理。
补救措施：休息非常重要，当然还应该多运动。
不是叫你去做消耗巨大能量的无氧运动，也不是叫你去做考验耐力的有氧练习，而是平缓的、夹带着
安逸平和的传统运动方式——太极拳。
这项运动以腰部为枢纽，因为肾位于腰部，所以非常适合肾虚者锻炼。
相信在这久违的慢节奏的一招一式后面，会有你的健康和美丽。
肾虚让你怕冷很多女性一到冬天就手脚冰冷，这是因为肾阳不足的原因。
肾虚的人均有副交感神经偏亢的现象，导致心跳减慢，血压下降，基础体温较低。
补救措施：肾阳虚的女性最好采取食疗的方法，对自己的肾脏进行调理。
比如在日常饮食中注意选择羊肉、狗肉、牛肉、韭菜、辣椒、葱、姜、龙眼等温补肾阳的食物。
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编辑推荐

《狠狠爱自己:梅子的7堂活力达人保鲜课》：爱上你的身体，让它变美，变健康，变得更迷人，让全
身上下每一寸都美到不行！
年轻时，仗着身体有本钱，我们无限地透支健康。
每天的日程表排得满满的，要出差，要拜访客户，要超额完成工作争取拿更多奖金，要绞尽脑汁想着
怎么升职，还要不停地充电唯恐自己OUT了。
节假日又要忙泡吧、忙游乐。
结了婚的女人更是忙，忙怀孕、忙生育、忙教育孩子、忙着经营婚姻，一天24小时远远不够用，又哪
里拨得出时间关爱自己的身体，呵护自己的内心？
如果你爱自己，就从阅读这本书开始行动起来吧。
要知道，一个在20几岁就细心呵护健康之根本的女人，到30岁后，必定身心和谐，优雅高贵，平和豁
达！
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