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内容概要

　　步入婚姻的殿堂是女人一辈子最重要的时刻，这一天一定要美丽动人地出现在众人面前。
可是如果不注意身体护理，皮肤粗糙，长斑，身体疲惫，面临越来越近的大喜日子，怎能不着急？
这本书就为准新娘们而准备，从倒计时90天、60天、30天分阶段，从内养、饮食、运动、外养全面调
养，让准新娘信心满满地面对拍摄婚纱的镜头和婚礼当天的盛大典礼。
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章节摘录

版权页：   插图：    3甩掉寒性体质 肌肤变成瓷娃娃脸般细滑 寒冷是女性一切生理麻烦的根源，寒性体
质的人，血液循环往往比别人要差，手脚的末端经常是冰凉的，反映到脸上，就是面部有斑点，肌肤
看起来没有生气，即便你正处于青春年华，与同龄人相比，你的肌肤状况明显会差很多。
所以要在这里强调，女性千万不能让自己受寒，如果没有这种状况，请继续保持下去；如果你就是寒
性体质，在婚前的第一个30天，一定要让自己变得温暖起来。
 警惕！
让你变成寒性体质的祸首 盲目节食和挑食。
准新娘不但要为了婚礼上最美的自己做准备，还要努力减肥，把自己塞到那件小小的婚纱裙中，因此
，节食减肥也就成为很多女性要做的事情了，日常只吃蔬菜水果，害怕长胖而不敢吃红肉。
实际上，这种行为是大错特错的，难道你想在婚礼上晕过去吗？
这其中，红肉是女性最应该多吃的肉类，特别是牛肉和羊肉，都含有丰富的铁元素，摄取后不但能补
给身体所需要的营养，还能让脸色红润有光泽。
 日常运动太少 现代女性工作繁忙，白天上班对着电脑，晚上下班就倒在沙发上，沉迷在肥皂剧中，
日常的运动就局限在穿高跟鞋行走在写字楼里，甚至下班后还有车代步。
这样下来，身体的血液就会淤积在腹部，如果不通过运动来代谢掉这些淤血，就会对盆腔产生压迫。
俗话说“流水不腐”，淤血堆积久了之后，肌肤上还会发黄且长出斑点，即便不长斑，不流通的血液
也会堵塞在毛孔里，造成肤色不均匀。
 穿紧身的衣服 为了保持身姿的美感，一些女孩子会穿上小一号束身内衣，把腰腹部束得紧紧的，这
样就会导致腰腹部的供血不足，生殖系统的健康也会受到影响，面色也会显得“苦不堪言”。
更有些女孩子，只图美丽动人，在冬天的时候穿着短裙和一条薄薄的袜子，这样整个下身都处于寒冷
的状态，肌肤又怎能红润起来 呢？
 不做冷美人，变成温暖的准新娘 摄取食性温和的食物。
寒性体质不仅仅是不喜欢吃红肉，在日常饮食习惯中，还喜欢吃冰的或食性偏寒的食物。
建议最好多吃一点补充阳气以及铁质的食物，像食性寒凉的银耳、竹笋、黄瓜等，最好不好在月经期
食用。
日常不要喝太冰的饮品，多喝热饮，坚持晚上用热水泡个脚，这比去美容院做SPA更能获得较好的美
肤效果。
 主动让自己热起来 平时不运动，体内的气血运行自然会受到阻碍，适量运动能够很好地让自己动起
来。
但是尝试运动量比较大的激烈运动效果并不好。
建议寒性体质的准新娘们可以做一些以腰部运动为焦点的运动，如温和的瑜伽、有氧操、拉丁舞等，
对气血循环很有好处。
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