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内容概要

绝对美丽的汉方美容法！
弥补夏天大量的损耗，迎接冬天的到来！
进补篇、美容瘦身篇、防病篇、动手篇、过节篇，一本全方位照顾你身心的现代养生书，一书在手，
一季无忧！
    “美人馆·养人养生系列”结合现代人四季养生所需，告诉你如何在每个季节做最有效的保养，让
你长葆青春与健康！
    秋季，是适合养肺的季节。
秋天若补养得宜，不仅可以弥补夏天大量的体力和精力损耗，更可以强壮地迎接冬天的到来。
    [进补篇]：精选当季的食材、配以中药材，提供最宜秋季进补的药膳；另有南瓜、山药、螃蟹的独
家烹饪秘方，让你大快朵颐；    [美容瘦身篇]：教你如何保养秋季的干燥皮肤、呵护手、足、唇；提
供美白与保湿效果兼具的精油疗法；还有具瘦身效果的花草茶和鲜果汁的做法；    [防病篇]：针对秋
季易发的流感、过敏性鼻炎、气喘及忧郁症，提供给你运动、按摩、饮食、环境等方面的应对绝招；
还介绍了另类养生法——脚底按摩消百病等。
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　快乐吃月饼　放心来烧烤脚底按摩消百病秋季饮食相忌摆设一室的秋季活力幸运花

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<秋季美颜养生法>>

章节摘录

书摘“哈啾!”如果在每天清晨，叫你起床是既不是亲爱的妈妈，也不是忠实的闹钟，而是一声声惊天
动地的喷嚏声，接着流鼻水、流眼泪、鼻塞等症状也跟着报到，那么你大概也是“过敏性鼻炎”的家
族成员。
秋风一吹，喷嚏打不停？
    其实，鼻炎和气喘、皮肤炎一样，都是身体免疫系统过度反应的现象，当过敏物质(如：冷空气、花
粉、尘瞒)接触鼻腔时，鼻黏膜便会肿胀、分泌大量黏液以阻挡过敏原，过敏性鼻炎的各种症状便发不
可收拾。
    许多人的鼻炎症状在遇到季节转换时更会有变本加厉的现象。
有些过敏性鼻炎多是花粉引起的，因此好发于春天或是秋初时节；常年性的过敏性鼻炎大多是常见的
灰尘、尘螨因素引起；而季节性的过敏性鼻炎则是秋冬季节天气的变化引起。
增强免疫力，拒绝哈啾！
    入秋时，天气转凉、温差变大，过敏性鼻炎患者的鼻黏膜就容易受到刺激，如果自己又没有做好运
动、饮食、衣着等可增强身体抵抗力的措施，就会使打喷嚏、流鼻水、鼻塞、鼻痒、黑眼圈等各种症
状更加严重，甚至导致鼻涕倒流、咳嗽不止，最后还可能引发并发症哦!所以，可别轻忽小小的过敏现
象，快为你的宝贝鼻子做好迎接秋季的准备吧!    P60插图
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编辑推荐

　　夏天过去了，秋天已经到来，这是一个适合养肺的季节。
秋天如果补养得当，不仅可以弥补夏天消耗的大量体力与精力，更可以强壮地迎接冬天的到来。
进补篇让你大快朵颐，美容瘦身篇教你如何抵御秋天干燥的皮肤，防病篇针对秋季易发的流感、过敏
性鼻炎等等，全方位帮助你打造一个活色生香的秋天！
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