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前言

最近，我们在电视、杂志中经常可以看到“排毒”、“解毒”等字眼，而且开设香草浴与高温瑜伽项
目的会馆在不断增多，这些都说明了女性对“排毒”的关心度在逐渐提升。
倘若能够坚持每天排毒，身体的机能就可以得到最大限度的发挥，身体也会感到清爽舒适。
这里向大家介绍一种排毒按摩法。
它的秘诀就是顺着血液、淋巴液的流动方向，通过摩擦、挤压、揉搓那些堆积毒素的部位，进而使全
身血液循环畅通。
掌握了这种方法后，您在家里就可以轻而易举地排毒了。
希望您能把它当成一种习惯，将毒素通过粪便、尿液、汗液、毛根驱赶出去，减轻身体的负担，使自
己拥有健美的体魄和光泽的肌肤。
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内容概要

　　最近，我们在电视、杂志中经常可以看到“排毒”、“解毒”等字眼，而且开设香草浴与高温瑜
伽项目的会馆在不断增多，这些都说明了女性对“排毒”的关心度在逐渐提升。
　　倘若能够坚持每天排毒，身体的机能就可以得到最大限度的发挥，身体也会感到清爽舒适。
　　这里向大家介绍一种排毒按摩法。
它的秘诀就是顺着血液、淋巴液的流动方向，通过摩擦、挤压、揉搓那些堆积毒素的部位，进而使全
身血液循环畅通。
　　掌握了这种方法后，您在家里就可以轻而易举地排毒了。
希望您能把它当成一种习惯，将毒素通过粪便、尿液、汗液、毛根驱赶出去，减轻身体的负担，使自
己拥有健美的体魄和光泽的肌肤。
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作者简介

作者：(日本)原一惠 译者：乐馨原一惠，针灸师、芳香咨询师，大学毕业后，就读于日本早稻田医疗
专科学校针灸学系。
2001年5月获得针灸师资格。
同年11月获得NARD认定的芳香咨询师资格。
曾就职于东京港区的针灸整形医院，2003年独立开业。
现任日本富山、射水市虹丘针灸院院长。
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章节摘录

插图：“排毒"这个词原本是什么意思？
很多人以为“排毒”就是“减肥”，其实这个词本来是“解毒”、“净化”的意思。
这里指的是将积存在体内的有害物质、活性氧等毒素排出体外的一种保持健康的方法。
我们每个人的身体都具有免疫和代谢机能，可以自行将体内的毒素通过粪便、尿液、汗液、毛根等排
出体外。
不过由于大气污染、食品添加剂以及生活习惯和压力等原因，这种机能变得越来越弱，使人容易产生
头痛、便秘、痤疮、浮肿等各种症状。
在按摩的同时，摄取水分和食物纤维，加强运动，就能够加速新陈代谢，有助于毒素的排出。
这就是所谓的“排毒”。
让我们通过排毒按摩法，使自己重新拥有健美的体魄和光泽的肌肤吧！
橘皮组织是如何产生的？
脂肪细胞因周围积聚着老化物质而变得肥大，于是皮肤表面就变得像橘子皮那样凹凸不平。
常吃甜食、嗜酒等不健康的饮食习惯以及缺少运动、畏寒体质等都会产生橘皮组织。
要想预防橘皮组织的产生，就必须改善血液循环，使身体处于温热状态，避免多余的水分和老化物质
等毒素积存在体内。
我们尽量要在皮肤表面出现凹凸现象之前，将毒素清除干净。
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后记

永远保持美丽的体形，这是所有女性的愿望。
在这个美容、保健、瘦身法泛滥的时代，有些人不断地尝试新方法，有些人限制饮食宁愿让自己苦苦
挨饿，有些人放弃运动过分依赖那些瘦身的辅助手段。
然而，所有的这些并没有使瘦身效果得到多大的提高，人的抗衰老能力却降低了。
不健康的饮食习惯、平时缺乏运动、压力过大等原因降低了我们的免疫机能和代谢机能，使得那些老
化物质、脂肪等积存在体内。
要想瘦身，首先必须排出这些毒素。
而“排毒按摩法”就具有改善循环、促进毒素排出的魔力。
本书将轻松易行的排毒按摩法介绍给大家的同时，还能解决现代社会中女性常见的病症。
让我们带着每天的好心情，带着自己对窈窕身材的憧憬，享受美好的按摩时光吧。
每天动手按摩的习惯能够及时地为您排出体内垃圾，重整身心，进而让您拥有“美人体质”。
我衷心地希望能够有更多的女性永葆健康美丽，拥有幸福的生活！
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编辑推荐

《排毒按摩塑造美人体质》由辽宁科学技术出版社出版。
燃烧脂肪消除疲劳+摆脱赘肉解决畏寒+消除浮肿战胜松弛跟着DVD轻松打造骨感美人排毒按摩，塑造
美人体质享受美好按摩时间，拥有阳光美人体质，附有日本明星演员的美丽秘诀，跟着DVD轻松打造
骨感美人。
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