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《《健康美丽新女性》》

内容概要

为健康上把锁，为美丽开扇门——《健康美丽新女性》。全书的编写以帮助广大女性科学合理地保持
身心健康与美丽为宗旨，使她们能真正掌握必要的疾病预防、不良心理调适、科学护肤美容、得体化
妆着装、科学运动与减肥等知识，以及如何施展社交魅力、积极面对职场困惑，让广大女性朋友的自
信、美丽与魅力在举手投足间优雅绽放！让每一位热爱生活、崇尚健康、追求美丽的女性都能遇见一
个更积极、更健康、更美丽的自己，拥有美丽幸福的人生！该书由福建科学技术出版社正式出版，
大16开本，约21万字，定价28元。
◎疾病预防  心态调整       ◎科学护肤  得体装扮
◎适度运动  健康减肥       ◎社交有礼  职业发展
用知识撼卫健康，用知识装扮美丽，用言行举止展现独特魅力，让我们都能在下一个路口遇见最美的
自己！
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书籍目录

《健康美丽新女性》目录

第一篇
健康是一生的资本
社会学家斯宾塞说过：“良好的健康状况和由之而来的愉快情绪是幸福的最好资本。”因此，女人的
美丽不仅仅是拥有姣好的容颜、完美的身材和举手投足间的独特气质，良好的健康状态亦是其重要的
组成部分。要知道一旦失去健康，美丽便失去了依附的基础。
健康是美丽的基石，身体健康才能让女人的美丽自然绽放，心态平和才能让女人的美丽更具魅力。因
此，睿智的女人更应懂得呵护自己、关爱自己，让美丽精彩绽放、永不褪色！
一、让健康与你同行
1、人生健康的基石
2、健康的膳食平衡要点
3、科学排毒让你更健康
4、认识亚健康
5、认识慢性疲劳综合征
二、远离疾病的关键——科学认识与预防
1、定期做妇科检查的重要性
2、关注乳房保健——远离乳腺癌
3、经期卫生与保健的重要性
4、白带异常——妇科疾病的信号灯
5、阴道炎的预防与治疗
6、卵巢的保养与疾病预防
7、话说宫颈炎症
8、子宫肌瘤与宫颈癌的防与治
9、性病的认识与预防
10、科学认识更年期的生理与心理变化
11、女性容易产生的其他疾病和症状
三、远离不良心理，让快乐与你相伴
1、学会做自己的心理医生
2、学会控制自己的情绪
3、微笑让你的魅力无限
4、宽容也是一种美
5、学会珍惜，懂得放弃
6、学会摆脱完美的负担
7、别让虚荣心伤害了自己
8、消除忌妒与自私的不良心态
9、直面困难与挫折
10、摆脱孤独与空虚感
11、学会分享，你会更快乐
第二篇
做个美丽的女人
俗话说，这世上没有丑女人，只有懒女人。爱美之心人皆有之，女人对美的追求与生俱来，而装扮自
己更是上帝赋予女人的天性。因此，学会妆扮、修饰自己是现代女性的一项基本技能。让我们从科学
护肤养颜开始，让肌肤更加柔美白皙；用简单实用的化妆技巧，描画精致完美的妆容；再熟谙穿衣搭
配，穿出属于自己的魅力风格。一切从行动开始，打造专属美丽，展现别样风韵，让魅力气质在不经
意间优雅绽放！
一、美丽一生的美容护肤课
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1、了解自己的肤质及特性
2、影响皮肤衰老的几大因素
3、皮肤所需要的营养物质
4、肌肤保养的关键——有效清洁皮肤
5、不同肤质的护肤要求各不同
6、选择适合自己肤质的护肤品
7、让肌肤白嫩光洁的秘诀
8、如何顺应季节养护肌肤
9、不同年龄段的肌肤养护重点
10、正确使用面膜，让护肤事半功倍
11、如何保养眼部及唇部肌肤
12、有效清除脸部色斑及黑头
13、美丽女人不应忽视的手脚养护
14、养护健康美丽的秀发
15、科学看待整形美容及风险
二、妆扮女人的美丽
1、化妆的重要性及基本原则
2、正确选用化妆品
3、化妆品及化妆工具的正确使用
4、正确的化妆步骤
5、常见妆容效果大对决
6、各种脸型的化妆技巧
7、面部五官的化妆技巧
8、职业妆的化妆要领
9、为美丽添彩——香水语言和时尚美甲
三、穿出女性的魅力色彩
1、着装的基本原则及几大误区
2、服饰的搭配原则及色彩的语言
3、找到适合自己的穿衣风格
4、身材与服饰的双向选择
5、女性不同年龄段的着装要领
6、女性不同场合的着装技巧
7、职业装——展示你的职业风采
8、巧用小饰品为魅力加分
第三篇
科学运动与减肥
“生命在于运动”，坚持参加运动健身，不仅能够强健体魄，让人体态轻盈、神情自若，而且对于保
持女性良好的身材曲线也起着重要的作用，也让美丽更加健康自然。
而减肥，历来都是女性热衷的话题，不论身材多苗条的女人，都希望自己可以更瘦，更骨感。但减肥
瘦身还需要有科学正确的观念和方法作指导，在渴望“魔鬼”身材的同时更应关注健康，避免盲目或
盲从地加入减肥队伍。要知道减肥的目的除了美丽还有健康，因减肥失去了健康，那美丽还有什么意
义？
一、运动与健康——生命在于运动
1、运动的女人更健康、更美丽
2、女性运动健身的基本原则与注意事项
3、有氧运动更适合女性
4、女性运动塑身的方法及要点
5、办公室的减压放松运动
二、减肥的目的除了美丽还有健康
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1、肥胖的原因及对健康的危害
2、女性体重标准与肥胖自测
3、常见减肥方法的利与弊
4、如何科学有效地减肥
5、减肥不当容易造成的危害
第四篇
为美丽加分——社交礼仪与职业素养
现代女性，已经突破了传统的相夫教子角色，渐渐在社会生活中的各个领域展露风采。而参加社交活
动，就必须深知社交礼仪，才能展现出自身良好的修养与魅力；想要致胜职场，就必须具备良好的职
业素养，才能赢得自己的职业发展之路。因此，聪慧的女人善于用优雅的姿态在社交场合中赢得尊重
与关注，用良好的职业素养在职场中打造属于自己的蓝天。
一、知晓礼仪，魅力女人的必修课
1、社交礼仪的基本原则和惯例
2、仪表礼仪——为第一印象加分
3、谈吐高雅——让你更受欢迎
4、举止优雅——让人青睐有加
5、社交有礼——成为社交达人
6、热情让你魅力无限
二、致胜职场的职业素养
1、职业素养的基本内涵
2、立足职场的成功守则
3、女性致胜职场的好心态
4、职场旅途——在学习中提升和完善自我
5、职场核心精神——团队合作
6、经营你的职业生涯，成就辉煌梦想
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精彩短评

1、内容很丰富，书的质量也不错！
2、一本能让您遇见更好的自己的生活类大众图书！
3、生活在物质极其丰富，信息快速传播的年代，我们都习惯于通过时尚杂志或在媒体报道中不断追
寻保持美丽与时尚的方法或心得，却常常忽视了我们每个人都存在的个体差异。在品读过《健康美丽
新女性》一书中“做个美丽的女人”后，让我有种如获至宝般的重新认识。原来正确有效的美容护肤
也还有那么多学问和简单有效的方法，如：应该认清自己的肤质、选对适合自己肤质的护肤产品、知
道皮肤所需要的营养物质、如何让肌肤白嫩光洁、如何有效去除色斑黑头等等。以前我们一般都是盲
目地跟随媒体宣传报道中的方法，用了一大堆的洗面奶、面膜、防晒霜、保养品等美容产品，什么产
品广告最多、什么牌子越大越响就用什么，从没想过其是否适合我们自己的肤质，自己是否用对了这
些美容产品；相关的美容产品在发布和宣传推广中也从未提醒消费者，他们的产品是适用于哪种肤质
4、健康是美丽的根源，也是我们身边离不开的，也唯有身体健康才能让女人的美丽自然绽放。的确
，拥有健康，才能拥有一切，才能挑起生活的重担，才能享受生活的快乐与幸福。在《健康美丽新女
性》健康是美丽的根源，只有懂得如何呵护自己的健康，才会调节出更美的自己，才会懂得生活的美
好！这本书给予了我在心态上的调整，面对一些职场上的困惑如何避免不受其影响，如何积极的解决
等，以及在健康上的一些呵护，让我能够从中得到科学的护理和一下疾病的预防。让自己在职场上更
积极、更乐观、更美丽，让自己绽放出更美的自己！
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