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内容概要

本书是美身求真系列的第3卷，内容包括如何令身体内部变得健康，作者会在此倾囊传授将身体状况
调整至最佳状态的具体方法。
本书根据不同的领域去划分，每一章都会以：认识现状-主要成因-具体的对策这种形式，深入浅出地
说明。
只需每天简单地改善日常生活，作者相信谁都能轻易实践。
只要每天持续严格执行，假以时日，你将会看到成果。
    本书所介绍的内容，全部是作者于中医学上学到的精髓——亚洲各国自古流传至今的健康及生活智
能的结晶，这些健美方法经过数百，千年的洗练，至今仍为现代人所采用。
当然，现代生活与古时不可同日而语，这些古代流传的智能也许有再改良的必要。
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作者简介

高木祐子教授，出生于日本大阪。
自小向往中国文化，大学毕业后曾赴广州进修中文。
居住香港18年，期间修毕中医课程，对中草药尤有研究，获聘为南京中医药大学中医美容科教授、香
港中国医药学会研究学院中医美容学教授，并于2003年11月成为南京中医药大学高木佑子东方美学研
究
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前言第1章  体内年龄老化的女性数目增加  1 内脏机能变差与体内年龄老化的因果关系    内脏机能变差
为什么与体内年龄老化有关系第2章  净化体内毒素令身体变年轻  1 多余的东西令身体变丑    废弃物，
毒素是美丽的大敌    多余的东西如何积聚  2 如何净化体内    脂肪是肥胖与生活习惯病的大敌    大便及
废弃物是形成暗疮及黑头的原因    水分积聚是浮肿及怕冷症的原因    活性酸素不能排出并净化是导致
体内外老化的原因第3章  令黏稠的血液流动顺畅  1 黏稠的血液是老化的元凶    血液循环流通的女性    
血液循环不流通的女性    令血液黏稠的五大原因  2 净化血液大战之饮食篇    饮食与血液息息相关    预
防血液氧化的食物    能令血液流动的食物  3 净化血液大战之医学篇    克服淤血第4章  解决女性衰老的
大敌——怕冷症  1 妇科病的问题元凶    早期怕冷症的症状    怕冷体质招来的烦恼  2 从生活习惯改善怕
冷体质    不保暖的衣着    怕冷体质的饮食生活第5章  压力会提早老化  1 轻松地应付压力    压力是什么    
月经是压力的指针    若有以下症状，应向医生求诊    压力积压会出现的症状    ⋯⋯第6章  身体要补充足
够的水分

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<美丽在内之美身篇>>

章节摘录

书摘内脏机能变差与体内年龄老化的因果关系    最近，看上去比同龄的人老，又有许多美肌烦恼的人
增加了。
这些人多数有不规则的饮食生活、便秘、个白冷等体验。
换言之，是内脏机能变差，容易老化。
内脏老化度，其实与体内年龄老化度成正比，因此会容易患病或身体不适。
不单如此，若体内年龄老化，也会显现于外观上，令人看上去较老。
           内脏机能变差为什么与体内年龄老化有关系    体内积蓄毒素    各种各样毒素积聚于体内，会令身
体变差，原因是：    1、病理上    随着年龄增长，体内各种器官的机能会衰退。
例如若肝脏机能、肾脏机能下降，那排毒能力亦会下降。
若排毒能力减弱，则免疫能力亦大大降低；身体对病原茵的抵抗力减低的话，毒素便会积聚于体内。
    2、月经    月经期的荷尔蒙分泌不稳定，会导致盯液循环不佳，新陈代谢减慢，因此影响毒囊的排出
。
    3、环境    a  空气及水源污染，使毒素在不知不觉间积聚于我们的体内。
    b  颜料或包装物料，特别是发泡胶被加热时所产生的有害物质。
    c  紫外线或手提电话、计算机、电视等发出的电磁波。
    d  装修时的家居环境、新的家具、墙壁、床等均含有化学物质，若长期居住于空气不流通的房子，
会危害健康。
    4、食物的原因    a  大量使用化学肥料或农药，不但污染土地，在此种植的五谷、蔬菜、水果等亦会
受到污染。
若是食用时并未彻底清洗，则会成为体内毒素的一部分。
    b  过量摄取高蛋白质，高脂肪、炭酸饮品等酸性食品会增加体内酸性，造成肾脏负担。
而且，若不中和体内的酸性环境，身体容易成为疾病的温床。
    c  现代食品制造业或饮食业经常滥用味精等食品添加剂，食用过多的色素、防腐剂、化学调味料等
，会令肝脏的解毒机能减弱。
    5、药物的因素    胡乱服用镇静剂、镇痛剂等，会令体内积聚过多的化学物质。
    6、生活习惯的因素    a  吸烟、饮酒、睡眠不足、运动不足等，会令血液循环迟钝，增加毒素形成及
积聚的机会。
    b  工作压力及精神紧张，会引致中枢神经系统紊乱，令排毒机能未能正常运作。
P3-6
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媒体关注与评论

书评健康是美丽之源，掌握由体内调理护肤的奥秘，是令你变得美丽的重要一步。
 压力会令人加速老化，你知道吗？
你能掌握每天的生活节奏吗？
你有暗疮、黑头的烦恼吗？
   单靠外表的修饰是不够的，美丽先从体内开始！
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编辑推荐

　　压力会令人加速老化，你知道吗？
你能掌握每天的生活节奏吗？
你有暗疮、黑头的烦恼吗？
朋友们，单靠外表的修饰是不够的哦，美丽先得从体内开始！
健康是美丽之源，掌握由体内调理护肤的奥秘，是令你变得美丽的重要的一步。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<美丽在内之美身篇>>

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 8


