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内容概要

知道吗？
女人一生有四大“回春黄金期”：初潮期，月子期，生理期，更年期！

不同的时期，女人都会遇到不同的问题，让你苦不堪言的痛经，让你无法忍受的妊娠斑⋯⋯
但无论你是“豆花妹”还是“黄脸婆”，无论你有“大象腿”或是“
水桶腰”，在这本书里，一切问题都不再是问题！
Nancy老师都会帮你轻松搞定！

本书将与你共同迎接健康有魅力、美丽且自信的每一天！
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作者简介

Nancy
郭，国际美容教育学家、美容心理学家、亚洲纤体护肤协会大中华区首席培训官、台湾美丽新世界慈
善基金会执行长，资深美妆专家，曾担当多家国际品牌顾问。
Nancy老师常年在内地、台湾、香港等地区讲授美容课程，同时还是多家电视台知名时尚栏目、时尚
杂志力邀的美容专家。
她注重分析美妆用品的成分，为广大消费者讲述美丽的秘诀；她主张科学自然的美丽法则，被誉为耕
耘美丽的园丁。

特邀经历： 北京电视台《快乐生活一点通》、《时尚装苑》、《魅力前线》 旅游卫视《美丽俏佳人
》 山西卫视《漂亮女人》
兵团卫视《美丽漂漂》 多家电视台联合播出《时尚风云榜》、《向尚看齐》⋯⋯
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章节摘录

　　第一个黄金期——初潮期　　美丽升级　　作为一个女人，每个月总会有一位“好朋友”按时来
看你，这位“好朋友”就是每个月的那几天——月经。
说它是好朋友，真是非常有道理的。
因为在未来的几十年里，它都会如约而至，也许带给你很多不便，让你觉得心情烦躁、抑郁等诸多不
适。
同时，它也带给你许多关于身体健康的信息。
比如通过月经的正常与否，可以知道身体内分泌与器官的情况。
如果有女孩18岁还没有来月经，就要考虑是否先天性器官发育不全；如果初潮正常，但以后超过一年
以上的时间月经都没有来，就要考虑是否存在其他疾病，或是闭经，或是发育不全。
　　而且，月经期间适当血量的流失，可以促进造血功能。
所以常常有报道说，如果女性与男性受伤的程度一样，失血量一样，但女人生还的可能性更大，因为
她身体里的造血机制能更快速地运作，起到应急的作用，让女性更经得起失血的打击。
　　其次，月经适量失血，还能避免因铁元素的过分堆积而造成中毒的现象。
而且在你婚后，它还能及时给予你是否怀孕的信息。
　　所以说，月经其实是我们健康的使者，它提供给我们的信息全面而准确，我们更应该重视它、善
待它。
　　那么，要怎样才能在这几十年的时间里，和这位好朋友和平相处呢？
首先要掌握好女人的第一个黄金期——第一次月经期，简称“初潮期”。
“初潮期”的到来是由黄毛丫头蜕变为小女人的标志，好比是蛹蜕变为美丽的蝴蝶。
不论在外表还是生理上，对每个女人来说都是最关键的时期，意味着你将进入人生的另一个阶段，你
将开始走向更丰富多彩的旅程。
　　我相信，看了以上那么多关于月经可以带给女人的好处后，现在我们更应该纠正以前视它为“麻
烦”的老观念，更不会认为那几天“倒霉”了。
　　知道吗？
月经期（尤其是初潮期）的保养和调理，对于内分泌非常重要。
而内分泌会影响你的身材、容颜等方方面面。
现代养生都认为，要懂得与自然的身体和平相处，而和平相处的第一步，就是接受它。
所以，只要你能好好招待它每一次的到访，在它来之前稍许用心，来之时好好招待，它走后你用心收
拾，如此一丝不苟地去调理，它会带给你的身材与皮肤更多的惊喜，可能会比你用任何的保养品都更
有效。
　　但如果“初潮期”没有调理好，在往后的岁月里，也许你都没有办法和它成为“好朋友”。
甚至有可能会成为见面就闹别扭的敌人，见了它你就面有菜色、头晕腹痛。
它也可能会给你施了什么魔法，在未来的人生里，使你更容易体型臃肿、皮肤暗沉、法令纹与鱼尾纹
早早爬上了脸⋯⋯所以，照料好“初潮期”非常重要！
　　女人一生的功课会有很多，要照顾家庭、丈夫、孩子和父母，还要发展我们的事业。
但做好这一切的前提是，我们先要照料好自己，学会聆听来自身体的信息，接受它、安抚它、照顾它
。
你会发现，你的善待也会得到更好的回馈，它会暗中照料你的身体，让你身体年轻有活力，它帮你清
扫和照顾心里的花花草草，你将会发现，只有它是你真实又无比贴心的“好朋友”。
　　我们时常会看到那些一直到老都非常优雅的女人，不管她们用过什么样的驻颜术，我一直都相信
，她们最基础的灵丹妙药就是重视自己的身体，重视每一次身体的改变。
　　⋯⋯
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