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     编辑推荐
    ◆ 拥有百万粉丝的人气健康专家范志红老师新作品！送给中国女人的美丽健康宝典！适合中国女人的美好礼物书！
◆ 无私分享女人健康美丽秘诀，提出女性应有的生活方式与状态！用轻松易懂而又科学严谨的讲解告诉你如何做到由内而外的美丽、轻松减肥、怀孕备孕、预防三高，女人关注的健康热点全囊括。
◆ 本书告诉你学习宠爱自己的正确方法，成为更加美丽、健康、自信的自己；你也可以把这本书当成一份贴心的礼物，送给你热爱和关心的女士。
◆ 要奋斗，要变漂亮，也要更健康！为梦想奋斗的女人们、追求健康美丽的女人们，必备枕边书！


    美丽总是太短，而我们总是聪明得太迟
    这是一个女人与美的话题，事关女人的美从何而来，并该如何一直美下去。
    这话题讲的看似细碎简朴，说的无外乎是一条条饮食营养、体重管理、孕期护理上的建议，可是你仔细看下去，却会发现里面蕴含着女人一生的生活智慧。
    从点点滴滴、一茶一饭展开，背后无一不渗透着一种对待生活的态度。这种生活崇尚淡而有味，崇尚自然，崇尚独立自主，崇尚知识，崇尚智慧，甚至崇尚一点点小的任性：女人该把美当作一生的修行。禅宗慧海大师这样形容修行：“饥餐困眠。”意思是说，修行离不开日常生活，在诸如穿衣吃饭睡觉之中，处处都有活生生的禅意。读范老师的新书《范志红写给女人的美丽健康书》正是这种体会，女人的美不是大江大海，不是横刀阔斧地在自己的身体上使足劲，而是如春风化雨、清江溯源一般，找到美丽的源头并且持之以恒。这些健康的理念，方法细小，却字字珠玑，效果斐然。坚持下去，自然会润物细无声，让女人美得莹润通透。
    而同时，它又是带着女性另一种气质的，它教会女人要有独立思考的能力，不人云亦云。中国的女人是这世界上好的女人，她们勤劳、简朴，早已习惯了承包家中琐事。我记得在一篇文章中曾经读到，一个外国人问他的朋友：为什么中国女人五十岁之前很美，皮肤紧致，身材匀称，个个都是东方美人；五十岁之后，不修边幅，就像是经历了一场灾难，看起来像是一百五十岁？在我们的传统里，自我牺牲成了婚姻的必修课，这是一种太正常不过的现象。但女人，其实可以也应该一直美下去。借用范老师在书中的话，“其实女人还是做猫好。可以被宠爱，可以无比妩媚温情，但从不失去独立的生活，经得住各种寂寞失落，不为恳求感情施舍而丧失自己的尊严。”
    中国的好女人，也应该在繁茂的青春过后，拥有丰熟的中年，美丽健康的晚年。青春的美也许只是一种天赋，而丰熟的美却是修来的，事关修行与修养，行恒久点滴的小事，修健康美丽的慧心。结识范老师这样的良师益友，潜移默化之中，自然可以将书中的内容学以致用，信手拈来。
    后，在新年伊始之际，以范老师的话与君共勉：“美好未来不会从天上掉下来，它是无数人努力的结果。别让自己的智力浪费，别辜负这个机会无限的时代，不要花费精力去抱怨和纠结。与其或羡慕或挑剔别人的生活，不如去丰富自己的生活。能改变自己和他人共享的生存环境的人，就是成功者。”


      内容简介
   本书是人气营养学家范志红教授特别奉献给中国女性的健康宝典。

美丽是女人一生的修行。那么，开始宠爱自己，做健康美丽的智慧女人吧。
在书中，范志红教授对女性所关注的美容、减肥、备孕、优生、抗衰老、三高防
控等问题做了细致的论述。书中不仅有短小精悍的段子，还包括与网友的互动问答
以及大量精彩博文。通过科学严谨而不乏温情的叙述，范志红将健康的理念传递给
广大读者，告诉女性朋友们：要获得美丽的容颜，首先要有健康的身体，美丽一定
是由内而外散发出来的气质美、健康美。美丽的女人，不仅需要储备充足的健康知
识，更需要有足够的生活智慧。本书首次收录范教授作为营养专家之外对于生活的
知心感悟。
美丽的女人不一定天生丽质，但肯定知道如何善待自己、改变自己。现在，从一
点一滴开始，好好善待自己的身体吧。因为，美丽与健康，是一切美好的开始。
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      精彩书摘
   用健康的智慧，护佑美丽和幸福
每个人都希望自己有一个完美的形象。在这个追求“颜值”的社会
里，女性所受到的形象压力尤其巨大，她们在繁忙的工作和学习中，在
照顾事业和家庭之外，还要花费精力来购衣购鞋、美发护发、美容护
肤。年轻女性们还会不遗余力地挑剔自己：腰不够细？胸不够大？腿太
粗？脸太宽？锁骨没有露出来？
其实，每个人的遗传体型、相貌和肤色都各有不同，没有必要奢求
自己拥有模特的身材比例和明星的五官安排。然而，身材适中、皮肤平
滑、眼睛发亮、气色润泽、精神饱满，这是一个人身体健康的基本表现，
自然也是审美的基本要求。一个人无论长相如何，只要看起来健康而富
有活力，再加上端正的姿态和易处的性格，自然会散发美感。无论丰满
而紧实，还是纤巧而滋润，健康的人都富有女性的魅力。我们很难想象，
一个美女是脸颊松弛、身材臃肿的，腰上的“游泳圈”连衣服都难以遮
盖；同样，我们也很难想象，一个美女是肤色蜡黄、身体干枯的，不用粉底遮掩就一脸病态。因为，这些都意味着不健康的身体状态。
然而，在生活当中，很多人往往会忘掉这样一个基本事实。很多女
性被时尚所蛊惑，喊出“要么瘦要么死”的非理性口号。只要有一种方
法号称能让人快速瘦到骨感，她们不惜毁掉健康，拿自己当小白鼠，做
各种披着神奇秘方外衣的营养不良实验。被“三天瘦五斤”“月瘦二十
斤”的各种所谓新概念减肥方法折磨之后，结果是脸色暗淡、频繁爆
痘、贫血缺钙、皮肤松弛、月经失调、烦躁失眠、食欲异常……经历各
种痛苦之后，最后体重反弹不说，体质和肤质也再难回到从前。
同样，为了让自己快速变得美丽，女生们不惜金钱，除了各种护肤
品、化妆品之外，还试用各种所谓“美容”的神奇食物。从银耳汤到木
瓜羹，从阿胶膏到薏米水，从花青素到葡萄籽胶囊。但是，花掉大把银
子之后，大部分女性发现，皮肤状态依然故我，并没有实现传说中那样
美颜如花的效果，甚至气色还不及从前。
为什么商家赚女人的钱这么容易？为什么女性绞尽脑汁却无法获得
梦想中的效果？归根到底，是因为思维方式的错误。
人们经常会忘记，人体是一架超级精密的生物机器。它非常善于自
我修复，但是这种修复功能需要各种食物营养的滋养作为基础。人体所
需的营养素多达几十种，保健成分更是数以百计。只有吃对食物，并让
消化吸收和血液循环功能保持正常，才能支持皮肤组织的维护更新；只
有吃对食物，保障各种营养素的供应，身体才有能力通过充足的运动来
分解脂肪，同时让身材变得日益紧实、有型。靠一两种美容产品未必能
获得改善皮肤的效果，靠饥饿更不能长期获得美好身材。
女性的美丽，可以让她们被异性所欣赏、爱慕；而女性的健康，更
是生育优质后代的保证。母亲对子女的影响，不仅在于每日的照顾教
导，更在于给孩子良好的生命基础。国际上的多学科研究都证实，从胚
胎到婴孩的生命早期状态，在很大程度上决定了一生中的潜能和健康素
质。在恣意放纵的年轻时代之后，绝大多数女性终归要走入家庭、为人
之母。我们很难想象，一个连自身的健康都照顾不好、代谢状态紊乱不
堪的女性，其身体能够承担孕育优质子女的重任。我们同样很难想象，
一个连对自己的身体都无法坦然接受、对自己的三餐起居都管理得混乱
不堪的女性，能够用理性和包容的态度来教导自己的孩子。
无论是为了自己的美丽，还是为了未来的孩子，女性都应当管理好
自己的饮食生活状态。而随着时间的推移，这种生活的智慧会逐渐深入
和弥散，成为人生幸福的坚强基石。作为维系家庭生活的核心任务，智
慧的女性把健康的理念和行为扩散给家人，使自己不易随着年龄的增长
而臃肿衰老，不易因为孩子身体虚弱而焦虑不堪，不易因为父母和爱人
早早病倒而过分操劳，也不易因为自己疾病缠身而拖累家人。
所谓减肥先补脑，美容先养心。和男性相比，作为女人，作为母
亲，作为一家之核心，更要有健康的理念、知识和生活习惯，用它照顾
好自己、家人和孩子。女性的健康智慧是全家之福，女性对自己和家人
健康的投入，也会得到大自然的馈赠，那就是美丽的身心、长寿的人生
以及幸福的感受。
范志红
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