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前言

想要恋爱？
从身体开始吧！
作为一名医生，在和妙龄女性接触的时候，我能强烈地感受到不同人对恋爱的态度有很大的差异：既
有即使感染了性病也还是积极寻求恋爱的“食肉女”，也有一眼看上去就知道没有谈过恋爱、没有邂
逅过的女孩子。
后一种女生为了掩饰自己，一边装出毫不在意的样子，一边却又纠结于自己到底缺少什么呢这样的问
题，苦恼不堪。
其实她们原本也渴望爱与被爱，却无法实现。
因此，为了给渴望恋爱的女性加油助威，我写了这本书。
各位读者，为了恋爱，你会做些塑身的努力吗？
大家肯定会有很多诸如“真有那种必要吗？
”“太忙了，哪有时间啊！
”之类的借口，但是，不保持良好身材的话，即使有从天而降的约会，也是抓不住的，本来就承受很
多压力的身体会变得越来越迟钝，无法敏锐地察觉到邂逅机会的来临。
或许，在不经意之间，你就错过了与极品型男邂逅相识的机会。
但是，完全不用担心！
！
！
只需要一个月的时间，就可以让你不论在内心上，还是在身体上，都变成能够呼叫爱情的魅力女性。
其实，想要变成魅力女性并非难事。
为什么这么说呢？
因为在女性的身体里有一种叫“女性荷尔蒙”的激素，这种激素可以很容易让女性散发出女人的魅力
。
本书主要结合女性荷尔蒙的周期，从本质上介绍吸引男性的塑身方法。
身体和内心是紧密联系在一起的，所以对自己的身体充满自信的话，内心也会变得充实起来。
异性绝对不愿意错过这样秀外慧中的女性。
总觉得很难做到啊⋯⋯不，对小懒虫来说，这是最好的方法。
在我的字典里，忍耐、努力、毅力什么的，都是很～没有必要的。
所以尽可以放心啦！
“为了找到男朋友，不努力减肥的话肯定不行”之类的想法毫无道理。
之所以这样说，是因为我认为“今天的自己在排演练习”。
如果就算瘦下去了也没能受到异性的欢迎，那该怎么办呢？
人的一生，并非每天都是正式演出。
这样的话，就算是错误的想法也没关系，只要一直觉得“今天的自己是最棒的”就好了。
然后，大脑就会处在一种愉悦的思考方式之中，很麻烦的自我塑造也会变得很有意思。
那么，就让我们带着积极的“忙人思维”，为恋爱做好充分的准备吧！
啦啦女性综合诊疗院院长松村圭子
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内容概要

女人一定要保养，这本书让你美丽飙升！
简单、经济又实用，让你告别黄脸婆！
18个生活好习惯，告诉你花最少的时间让身材凹凸有致，散发魅力女人味儿。
7天行动倒计时，STEP
BY STEP大改造，展示自己最美的一面。
16大难以启齿的私密烦恼，松村圭子医生一次全部解答，让你一身轻松，身心更加快乐。

《荷尔蒙,成就你的女人味》是一本帮助女性改善荷尔蒙，来使自己变得美丽动人的美容书。
本书的作者松村圭子是日本著名的妇科医生，她从专业的角度、用深入浅出的语言，给广大的女性朋
友们做了一次生动的女性医学常识的普及，让她们不依赖化妆品和减肥药，按照自己的生理周期调节
身体，做到由内而外闪亮迷人。
这本书提倡的理念是：只要是女性，不论是谁，都可以简单做到，使身体由内而外健康漂亮哦！
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作者简介

松村圭子，日本最具人气的美容医师。
日本知名的妇科、皮肤美容科医生。
Rara女性综合诊疗院院长，东京高轮地区医疗专科医院女性门诊主任医生。
毕业于日本广岛大学医学部，现在广岛大学医学部附属医院任职。
广泛活跃于以女性杂志、电视演出、演讲等诸多领域。

她在医学界独树一帜，自称为“豪放不羁的女医生”，大姐式爽朗直率的性格深受广大女性的喜爱。
著作有《懒人的美肌宝典》（小社刊）、主编《散发幸福光泽的身材》（生活文化出版）、手机网络
上发表《女性的医学》（软银/au）一文。
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书籍目录

Introduction
 今天，向准备不足的自己说“拜拜”！

 想要恋爱？
从身体开始吧！

Chapter 1 塑造呼叫爱情的身材
 比相思病更严重，“无法开始恋爱的疾病”正在蔓延之中？
！

 目标就是——凸凹有致
 拥有自信的气质
 肉眼无法看到的幸福物质，极度活跃！

Chapter 2 女性荷尔蒙的紊乱导致女性的紊乱！
？

 女性荷尔蒙与女性身体
 吸引异性的雌激素
 带来怀孕的孕酮
 快速了解女性荷尔蒙周期
 女性荷尔蒙分泌周期表
 脂肪——女性的武器
 女性荷尔蒙﹠远离恋爱 对照表
 你距离恋爱的时间是？

Chapter 3 一个月做好恋爱准备?小懒虫恋爱塑身方法
 小懒虫的S形身材
 摆脱无法恋爱的疾病
 欢欣期（月经后）
 关注饮食 鸡蛋有助于胶原质的生成
 关注身体 洗澡按摩，营养充足
 关注心理 设定目标，全力以赴
 小懒虫的锻炼方法 正确的姿势是美丽的基础
 正确的站姿与坐姿
 小懒虫的锻炼方法 欢欣期注意保养乳房
 双手合一相互挤压/肩胛骨大转动/の字按摩法
 调整期（排卵后）
 关注饮食 虾青素的超级抗氧化能力
 关注心理 成为专家
 关注身体 腹式深呼吸，获得充足氧气
 小懒虫的锻炼方法 调整期锻炼臀部
 提臀与踢腿/仰面朝天变变变/随时可行的紧紧体操积蓄期（月经前）
 关注饮食 多吃丰富多样的蔬菜，让自己靓丽起来
 关注身体 挤压运动消除浮肿

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<荷尔蒙成就你的女人味>>

 关注心理 小懒虫的愉悦
 小懒虫的锻炼方法 顺畅脚脖儿和脸蛋儿
 指尖脚尖转转转/丑八怪锻炼法
 小专栏 吃泡菜，除便秘
 排毒期（月经中）
 关注饮食 牛黄酸与锌 保养肝脏
 关注身体 温暖效果提高体质
 关注心理 开心入睡
 小懒虫的锻炼方法 排毒期肚子瘦下去
 老爸摇摇乐/精彩的舞蹈
 实用篇：面向更有减肥愿望的女性
 设立欢欣期参加交友联谊会的目标
Chapter 4 将恋爱准备习惯化！
小懒虫的清爽方法
 能否邂逅，在于身小懒虫也可以！
早中晚清爽习惯
 边做事边运动方法 上班途中做做不分场合的运动
 只在电视插播广告时随即锻炼
 信仰犯爬楼梯
 必需品放在高处
 进食方法 细嚼慢咽，减肥的诀窍
 先吃蔬菜类，再吃肉类
 活用塑身荷尔蒙
 多吃黑色食物，更加性感
 喜欢吃饭，也要喜欢海苔
 便秘的话就选择什锦火锅
 维生素B群具有解酒效果
 心理方法 寻找刺激，打破僵化
 焦虑不安的话就踢东西发泄
 净化心情的正确整理方法
 喜欢日用品
 通过激励型小游戏，成为健康美人
 睡眠方法 女人，睡出来的美丽
 睡醒之后，伸个懒腰，吃块奶糖
 心的清爽感
Chapter 5 圆满完成！
制定到决战日的行动表
 应该从一周之前开始决战日的准备
 采取措施消除便秘，成为健康美人/自我练习化妆方法/护理头发，使
 其散发诱人光泽/打牢基础！
清除体毛/拥有滋润皮肤/美甲的日子/即
 效面膜和印象训练，圆满完成
Chapter 6 医生的经验——身体烦恼之问与答
脸黑/脸上汗毛很浓/不敢现出原形/成人粉刺/全身粗糙/手脚的体毛/乳晕/“那里”形状奇怪/“那里”
有异味/口臭/腋臭/脚臭/加龄臭/马上没兴趣/嫉妒心/老是挫男
结语
 小懒虫的女性荷尔蒙真的提高了吗？
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亲身体验报告
专栏
身体胖的话塑身荷尔蒙就会减少，更加容易变胖！
？

变美的咒语——“我很漂亮”
减肥总是失败，原因何在？

独自去酒吧，邂逅降临
想要彻底转变，交给专家吧
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章节摘录

目标就是——凸凹有致那么，和没有邂逅机会的女性所拥有的“无法开始恋爱的身体”相反，“呼叫
爱情的身材”究竟是怎样的一种身体呢？
其实，这并非是指外表靓丽。
事实上，很多女性即使拥有像明星那样惹人喜爱的模特身材，也无法开始一段爱情。
用一句话来说的话，“呼叫爱情的身材”就是指温润的身体。
皮肤富有弹性，秀发光滑柔顺，眼睛，嘴唇，还有那个地方也很⋯⋯全身上下散发出一种幸福的光泽
。
要说有什么不同之处的话，是因为散发女人味的激素“女性荷尔蒙”的平衡得到了很好的保持。
另外，容易得到爱情的女性，一般都有健康的心理和身体。
因为身体循环良好，所以她们非常敏锐地察觉到恋爱机会的悄然来临，可以意识到去什么地方能有美
丽的邂逅，能够遇到合乎自己的异性。
下面，用一些具体的数字向大家说明这一点。
参考美国研究数据可以得出，所谓“呼叫爱情的身材”是指，腰围除以臀围的数值在0.7以下的女性的
身体。
0.7以下即是说，如果腰围是60cm的话，臀围要在85cm以上。
也就是说腰围和胸围的差值越大，身材就越苗条。
为什么数值是0.7的女性最好呢？
这是因为在这种情况下，女性的怀孕能力很强，女性荷尔蒙能够稳定地散发出来，荷尔蒙平衡得到了
很好的维持。
由这些数据可以看出，男性之所以着迷于苗条的身材，来源于男性传宗接代本能的驱动。
也就是说，0.7的女性，是男性本能的选择。
事实上，这种0.7的体形在“防止衰老”方面也有很好的效果。
腹部周围的肉被称为内脏脂肪，与维持体温或者使身体冲击得以减缓的皮下脂肪不同，它只能说成是
赘肉。
可以说，内脏脂肪是有害物质制造器，它能产生很多对人体有害的物质。
也就是说，没有内脏脂肪的苗条身材，是衰老度很低的健康身材。
呼叫爱情的能量也很充足。
另外，女性荷尔蒙可以很好地产生人体所需要的皮下脂肪，所以，0.7的女性胸部和臀部会丰满又柔软
。
也就是说，只要以0.7体形为目标，让自己变成渴望已久的S型身材绝非难事，到那时，想不受欢迎都
难。
身体胖的话塑身荷尔蒙就会减少。
更加容易变胖！
？
“我就是那种不怎么吃也很容易变胖的人”对于说这种话的小胖妞儿，肯定会有人认为“撒谎吧～肯
定偷偷地吃东西了”。
但是，丰满女生经常说的这句话，也不见得全都是撒谎。
和身材苗条的女生相比，很多丰满女生的脂肪细胞已经肥大化。
实际上，这种脂肪细胞的大尺寸，正是导致这些女生容易变胖的原因。
一直以来，人们都认为脂肪是能量的储存库。
然而，最近的研究表明，从脂肪里可以分泌出很多种调节身体机能的“生理活性物质”（荷尔蒙即属
于此类物质）。
这其中，有一种叫“脂肪细胞分子”的物质非常引人瞩目，它也被称作“塑身荷尔蒙”。
这种荷尔蒙有很多积极的作用，它可以促进脂肪的燃烧，修复破损的血管，还有助于降低血糖的胰岛
素更好地发挥作用。
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这就是说，脂肪细胞分子分泌良好的话，就不容易得代谢综合症了。
但是，在身材变胖，脂肪细胞变大的情况下，这种塑身荷尔蒙就不容易分泌出来。
于是，内脏脂肪里就会开始分泌一些导致糖尿病或高血压等生活方式疾病的有害物质。
因此，也可以说丰满女生的体质是容易变胖的体质。
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后记

结语我谨向小懒虫表达自己的爱意与敬意。
我和这本书的创作团队“小懒虫女子向上委员会”的成员们一起发明了“小懒虫”这个昵称，指的是
每天忙忙碌碌拼命生活的女性。
乍眼一看，她们衣着整洁，但她们没有整理房间的时间，生活也很不规律，身体和内心很容易变得空
荡荡的。
即使说小懒虫指的是在繁忙的现代社会所有拼命工作的女性也不过分。
然而，还是有很多女性抱着一种消极的想法，认为“连自己的生活都计划不好，我真是太差劲了⋯⋯
”。
努力工作的话就有成为小懒虫的时候，所以完全没有必要过分地贬低自己。
承认自己是小懒虫之后，就会意识到并不是必须非常完美才行，这样就可以放开很多事情。
于是，只要能够坚持很简单的皮肤保养方法，能够整理干净房间的一部分，就能产生一种“原来我也
很能干啊”的满足感。
想必大家都已经明白了，带着满足感生活的话，幸福三兄弟就会非常活跃地发挥作用，自动地为我们
带来美丽与健康。
因此我想说的是，大家应该抱着即使是小懒虫也能做得到的想法快乐地生活。
恋爱也是同样的道理。
如果总是想着“我不完美所以不行⋯⋯”，那么不管到什么时候也谈不上恋爱，如果怀着积极的心态
想着“我也有很多可爱的地方哟！
”，荷尔蒙的状态就会比以前好起来，距离“呼叫爱情的身材”就只差一步之遥了。
即使失恋，即使受到创伤，也要勇敢地走向下一次恋爱，这才是正常的恋爱能量。
它和生活能量是一样的。
生活能量减少的话，生活就会变得阴郁，不补充恋爱能量的话，就不能恋爱，变得“恋爱忧郁”。
但是遇到这本书的你非常幸运。
塑造“呼叫爱情的身材”，就能重新焕发恋爱能量。
看了这本书之后，相信你一定能从现在的恋爱忧郁中走出来。
现在，在巢鸭地区，老爷爷老奶奶都非常流行参加婚活派对。
小懒虫的恋爱能量，可不要输给老年人哟！
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媒体关注与评论

皮肤最近好有光泽呀！
同时还有另外的好处，开始恋爱啦~——BY 本书插图的作者  进藤直子哇，周围的朋友称赞我越来越有
女人味了~其实，我才用书中的方法试了两周而已，感谢松村圭子医生，她是最棒的美容师~——BY 
亚马逊网站读者 米子
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编辑推荐

《荷尔蒙,成就你的女人味》编辑推荐：销量第一、最受欢迎的女性保养书，日本最具人气美容医师松
村圭子力作，告诉你最根本的保养之道，最省钱的美丽秘籍！
《荷尔蒙,成就你的女人味》已经成功帮助50000人找到自信、得到爱情创下了美容书的销售奇迹。
是的，女人一定要保养。
只有保养对了，自己才会美丽！
《荷尔蒙,成就你的女人味》用一本书给所有女性带来三大惊喜——让肌肤保持年轻、水润有弹力；让
身体有曲线，凸凹有致；让你的外表年龄小于实际年龄，充满女人味！
只要是女性，不论是谁，都可以简单做到，而且基本不用花钱哦！
！
！
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