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《后天美女养成记》

内容概要

这本书从美容到减肥，囊括从头到脚的保养，一言蔽之中心思想就是普通人如何通过改变细微的生活
习惯，加上科学的方法来变美。但“美丽”并非只是肤浅的外表，更重要的是内心的折射。我深信“
施比受更有福”（to give is better than to take）这句话，也相信通过让别人的生活变得更好，也能让我
们自己成为内心更强大的人。
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作者简介

小腻腻，就读于新西兰奥克兰大学，市场营销和国际贸易双学位，回国后在成都新东方任教，曾教授
托福雅思强化口语班、电影听说班、SAT强化写作班、BEC商务英语班。多次被评为成都新东方优秀
老师、全国新东方年度优秀教师。2007年5月开设新浪博客，分享学英语、美容减肥、旅游美食等多方
面生活心得，吸引了众多读者，至今有超过两千万点击量，并以每天超过三万的点击量递增，客观详
实的文章和积极的生活态度鼓舞了众多读者，带起了一阵平民护肤美容热潮。曾两次做客电台热门节
目“星座超正点”，曾多次接受平面媒体采访，并应邀录制电视、电台节目，讲述美容心得，2008年9
月接受《成都客》杂志专访，被称为“新一代麻辣教师
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《后天美女养成记》

章节摘录

　　120斤的小飞象，　　蝶变成80斤娇小美少女的传奇演化史　　●●●●人生从减肥开始　　我的
人生，是从减肥才真正开始的。这样说也许有点夸张，但记得看过日本某减肥达人的一句话，意思是
说，连自己身材也不能控制的人，不要指望能掌控自己的人生。　　这世界上只有极少数人是被神吻
过的孩子，天生好身材，怎么吃也不胖。同理，还有不用保养皮肤就吹弹可破，和不用学习也总考第
一的人。我们这些凡夫俗子，甚至出生就不幸头先着地的人该怎么办呢？是自哀自怨庸碌过一生？还
是自己动手创造绚丽人生？　　我生下来就是个重达8斤的胖娃娃，害得妈妈要经历剖腹产之苦。从
小脸上就是肉嘟嘟的，但是不爱吃饭。妈妈怕我长不好，就给吃了小儿催肥粉，多年后听到这个消息
真是晴天霹雳！　　小时候一直算微胖，不过娃娃胖点到不碍事，深受叔叔阿姨们的喜欢，每逢看到
我都想上来捏两把&hellip;&hellip;　　小学时瘦过一阵，用妈妈的话来说那是&ldquo;抽条&rdquo;，也
是我童年最活跃的一段时间。小学的生活过得无忧无虑，有帮伙伴一起唱歌跳舞做游戏，不过纯真的
美好总是不能长久。　　上初中后开始住校，那时候完全没有健康观念，也没有太多选择。每天吃着
食堂的油腻饭菜，也不爱吃蔬菜水果，还常吃方便面当宵夜，而坐着学习的时间远远多于起身活动的
时间，结果当然是义无反顾地走上发福之路。那时候还少女情怀，想学杂志上的明星拍艺术照，并跟
妈妈提出这个要求作为十三岁生日的礼物。当时成都还没有时尚摄影的概念，妈妈就带我去了最火爆
的婚纱影楼。结果拍出来的效果惨不忍睹，仿佛中年大妈硬要扮清纯，吓得我之后很长一段时间根本
不敢拍照。本想销毁这些照片，幸好妈妈帮我藏了起来，多年之后再看很有喜剧效果。　　住校的生
活一来饮食不健康，二来节奏紧张学习压力大，六年下来我变成了习惯性便秘，最糟的时候一周才能
大一次。那时候肚子总是鼓鼓的，坐下来就三层松垮垮的肥肉缠身，象腿也渐渐形成。这张图片是高
二学校组织旅游拍的，当时还想穿背带裤来掩盖这一事实，却只能欲盖弥彰，导致自己占据了画面上
最大的体积。　　又胖又要装娇羞，这样的照片也敢拿出来献丑，全是因为好友一句鼓励的话
：&ldquo;真的勇士，敢于面对曾经肥胖的人生！&rdquo;那时候不但外表羞于见人，学习成绩也不好
，数学尤其差。因为在我们这所中学，身边的同学都是各校选出来的佼佼者，有些人特别聪明，有些
人自控能力特别强。但我当时一样优势也没有，越是学不好就越没有信心，就越想逃避；但外表又这
么不堪，不知能逃到哪里去。那时候就寄情于看电影和听音乐，希望天降神迹在自己身上，某天睡醒
就会肥妹变公主。故事的结局你也想得到，不作出任何努力就想要收获的美梦，在哪个世界里也不会
实现的。幸好那时候看的都是英文电影和听的都是英文歌，总算收获了好听力，为好口语奠定了基础
，任何付出都不会是白费的。　　我就这样一路肥到高三毕业，要跟同学们各奔东西了。我勉强考上
本地一所二流大学的专科，闺蜜猪儿则被复旦大学录取。在天台上与她告别，心中其实充满对未来的
迷茫和不安。　　另一位瘦子是考到北京学医的数学课代表白白，今天看了这张照片才猛然意识到，
在中学里成绩好的女生几乎都不会太胖，原因不外乎是天赋异禀或自控力超强吧。　　奇迹不是一天
发生的，但一定会发生　　我天生胸无大志，本想将就读完这所大学，学个旅游管理专业，毕业后就
当导游混混看。结果上学报到第一天梦就破碎了，因为被告知还要继续学高等数学和微积分，担心自
己混不下去。这时候正好父母提出希望我留学，于是把赌注压在这上面，花了一年时间自学雅思，自
己申请学校和签证。最终出发日期机票到手那一天，觉得人生终于出现转折，命运即将改变。　　但
十几年后的今天，尤其在当了多年出国培训教师之后，我想告诉同学们不管做什么事，外因只是一个
契机，真正改变还是要靠自己。有些人觉得在国内学不好是因为教育制度的问题，只要到了国外自然
会发光发热，但事实绝不尽然。不少砸钱出国读了两三年语言学校的学生，还要回国来参加培训班，
目标只是要考个雅思6.0这样的及格分数，上大学。这些人可能拥有丰厚的物质条件，却缺乏最基本的
学习精神和动力。　　比如我当时申请学校本想找中介，但咨询过价钱之后觉得太贵，拿了一堆免费
资料回家研究，发现程序其实并不复杂。英联邦国家很欢迎中国留学生，直到今天不少学校的网站上
甚至能直接在线申请。那个年代网络还不发达，但也可以上学校的网站下载申请表格，填好了之后发
传真过去。申请过程中也遇到过不少困难，但正好促使我要查找资料学习，第一次感到了学东西是为
自己，不是被老师或家长逼迫，而且学了真的有用。这过程对我是个很大的锻炼，不管是在之后的学
习或者工作中，这种motivation and ability to learn（学习的主动性和能力）都是最宝贵的财富。　　当
老师这几年教了上万个学生，也算阅人无数了，稍加了解之后基本能看出一个学生的前途，是会蒸蒸
日上还是碌碌无为。这不在于能不能出国，而主要是个人有没有决心和毅力掌控自己的人生，有没有
主动吸收知识并学以致用的精神。　　但留学生活绝非想象中的轻松浪漫，这里虽然不需要从早到晚
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《后天美女养成记》

上课，作业也不多，但教授要求学生下来自己阅读大量学术书籍和期刊，所有的project也都要是消化
吸收知识后加上自己见解的成果。而在生活上，我本来就爱吃甜食，再加上在甜甜圈店打工，又为了
省钱每天吃店里剩下卖不完的甜甜圈果腹。在新西兰蔬菜比较贵，奶制品则又好又便宜，正好也是我
爱吃的，所以留学初期主要饮食结构就是甜品+奶制品，再加点辣的老干妈豆豉调味，可以想象当时
肥成怎样吗？真可惜那段时间连仔细照镜子都不肯，更别说拍照存证，不然大家就有更惊悚的照片可
以看了。　　其实当时自我感觉还并不算太糟，因为身边的外国同学都是粗壮型的，比起来我还算秀
气的，总被她们怜惜地感叹说：You&rsquo;re so small, you should eat something ! 就这样被催眠着，长
成120斤的小飞象，直到假期回国才惊觉商场里好看的衣服都穿不下了，亲朋好友见面都意味深长地打
量我说：&ldquo;长好了嘛！国外就是养人哪！&rdquo;同学聚会也不敢合照留念，真不愿意见到自己
在画面中无限膨胀的样子。这种羞辱感就成为前进的动力，我决定改变形象。　　经过了在国外储存
的120斤体重，我再回到新西兰，开始潜心研究减肥方法。初期走过不少弯路，比如尝试极端的苹果减
肥法甚至断食法，又或者极其伤身的催吐法，肥没减下来，却搞得身体虚弱，甚至生理期不正常。幸
好我从小受妈妈影响不爱吃药，就算感冒也只是多喝水扛过去，从没想过吃减肥药的方法。曾有位同
学告诉我，她吃了某名牌减肥药，兴奋地睡不着觉，躺在床上都能听见自己的心跳声，早上六点就爬
起来去图书馆做高数。而另外一些同学长期吃药，瘦是瘦了，却总是处于狂躁状态，皮肤粗糙精神不
好。　　其实减肥和学习或工作一样，不能急于求成，可是这么简单的道理大家都知道，却不见得真
正明白其含义。就像口语基础不好的同学总梦想哪天张口就能讲出流利的英语，却不愿照我说的每天
跟读20分钟，总问有没有&ldquo;更简单的方法&rdquo;，作为老师真是感觉很无奈。而在博客上遇到
请教&ldquo;三天快速瘦身法&rdquo;的同学，我也总是反问他们是用多长时间肥成现在这样的？何来
三天减肥这样不切实际的幻想呢？你付出多少，就会收获多少，任何违反大自然规律的行为都是会受
惩罚的，而且注定不能持久。　　我那时候意识到一时的瘦并非终极目标，关键是如何长期保持。跟
所有的学问一样，这背后并没有什么惊人的玄妙，只要掌握消耗大于摄入的原则，再配合一些生活习
惯就能做到。不过这个公式里有个神秘小配方，就是&ldquo;坚持&rdquo;二字，缺了它不能成事，偏
偏却是最难做到的。　　在看这本书的同学们，如果自我感觉有肥胖困扰，请先自问一下你在学习工
作甚至感情生活上是不是有诸多不顺？最后期限快要到了却还毫无头绪？觉得自己事事不如人？得不
到认同感？&hellip;&hellip;所有的烦恼归根结底，在于你没有坚持，没有全情投入地去为一件事耕耘。
如果你决心要改变，不如就从健康的减肥做起，慢慢改变生活习惯。　　减肥不该是一时兴起，而是
一种长期坚持的lifestyle。　　我开始拒绝喝甜的饮料，而且改变了整个饮食结构，尽量只吃自制的低
卡食品，虽然并没马上瘦下来，但确实开始出现平稳的变化，几个月后就感到衣服裤子都变宽松了。
左图为减肥一年半左右拍的，虽然现在看来还是很胖，但生平第一次穿上了紧身牛仔裤，自我感觉超
级HOT，从没这么瘦过。从那时候就开始习惯穿高跟鞋，除了能拉长身体的线条，还能帮助消耗更多
热量。　　两年以后妈妈来看我，说出同样的话：&ldquo;从没见你这么瘦过！&rdquo;我那张肥脸也
终于消肿了，露出久违的尖下巴。　　大学毕业时在鸭子湖边留念，穿着从二手店淘来的复古印花裙
，心情一片蔚蓝。自从瘦下来之后变得自信开朗多了，开始敢跟教授当面讨论问题，上课也乐于举手
发言了。跟同学一起做group project的时候也敢大声说出自己的想法，并交到不少好朋友。　　这次再
放假回国，终于拍到了相对满意的艺术照，一洗十三岁大妈照的耻辱。而且在亲朋好友面前终于扬眉
吐气，连妈妈也来探讨减肥秘方，认为连我都能成功她也有希望了。到今天妈妈比我过得更健康，坚
持每天练瑜伽和清淡饮食，身材和各方面状态都保持得相当年轻。说起来还真要感谢妈妈把瑜伽和普
拉提介绍给我，因为我那时候还算温和慢慢地瘦下来，还是出现了松弛的现象。及时开始做塑型运动
，让我从单纯的&ldquo;瘦&rdquo;变成&ldquo;紧&rdquo;，穿衣服才会好看。　　左图应该算是我最瘦
的时候，不但每天练普拉提，上课也很拼命。两个半小时一节课，很多老师都是坐着讲的，只有我踩
着高跟鞋走来走去，不但有利于跟学生直接互动，也能锻炼身体。那年暑假还挑战过一天上10小时的
课，累到回家就只有趴下的份了。整个暑假上完后，意外的收获就是瘦到前所未有的境界，而且很紧
实。忙完之后去度假，恨不得有多短穿多短，整天露着小腹到处跑，实在是因为小时候做梦都没想到
过自己有天也能穿这样的衣服啊！　　年轻时比较生猛，就算出门逛街也要穿高跟鞋，走几个小时也
不怕累。高跟鞋真是瘦腿最好的武器，只要走路方法正确，再加上放松按摩，能把小腿肌肉练得修长
。　　每年冬天会允许自己小胖，但夏天一定要瘦回来。年纪慢慢大了，不会再穿中空装到处跑，但
偶尔还是要穿穿紧身背心提醒自己时刻不能放松。　　算起来从刚开始减肥到现在也有十个年头了，
中间经历过几次起伏，现在维持在比较理想的状态。其实每个人瘦到一定阶段，都会有些减不下来的

Page 6



《后天美女养成记》

死穴。比如我是上臂粗壮的蝴蝶秀怎么也无法消除，而且大腿也比较有肉。如果通过做运动也无法根
本改善，就要利用穿衣术扬长避短，让人视觉上看起来更瘦。所以我最爱穿这类型的短裙，宽阔的袖
子遮住手臂，下摆微微撒开显得大腿较细，而用腰带拉长比例显出腰身。每个人都求好心切，但若不
是做职业模特，没必要追求身体每个部位都要完美，只要穿对衣服也能达到理想的效果哦。　　而我
自己到了这个年龄也不敢太瘦，女性体内没有一定脂肪含量容易衰老。但今天可以自豪地说一句，我
已经达到可以自如控制胖瘦的境界，既要维持身材，还不会亏待嘴巴。如果发现自己稍微胖出能容忍
的限度，也能通过饮食调节迅速瘦下来。　　&hellip;&hellip;
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媒体关注与评论

　　我是腻腻2D07年2月IETLS强化班的学生，现在澳洲读书。来到澳洲后体重一直飙升，腻腻的指引
就是我的希望。在坚持不懈地跟腻腻学习以后（1年左右），我终于成功地甩掉了差不多35斤肉，
从68kg到50kg。现在周围很多日本妹和韩国妹开始向我学习，希望大家都能有所收获，更瘦、更健康
、更自信！　　&mdash;&mdash;雨婷0719　　每次来到向日葵小班都让我充满了无穷的动力。腻腻告
诉我们，并不是越贵的化妆品就越好，适合自己才最重要；亲民的价格也能制造出好肤质；你能拥有
一时的光鲜却不能获得一辈子的靓丽。无论你是先天的白天鹅还是丑小鸭，保持一颗积极、向上的心
是最重要的。欣赏腻腻对待生活的态度！　　&mdash;&mdash;江西CC　　一直以为瘦身美容方面的
知识能看到的只有寥寥无几的明星刊物。《美容大王》我看过，《裸妆圣经》我也看过，&ldquo;女人
我最大&rdquo;期期不落，可是为什么还是觉得有种不知道从哪里开始的感觉甲为了让更多爱美的入受
益，腻腻毫无保留的把自己多年积累下来的成果和一些心血之谈与大家分享，美食、瘦身、保养、面
面俱到。我们呼吁腻腻把实用的宝典变成更精华的小册子！　　&mdash;&mdash;熊猫　　贰腻，看你
的博有快两年了，是你教会我，矮个子女生也能有长腿；是你教会我，扣何不亏待嘴也能keep fit；是
你教会我，不要迷信大牌；是你教会我，打败困扰我多年皮肤的问题；是你教会我，平凡的女生也能
为成就自己的伟大和精。　　&mdash;&mdash;盛装舞步

Page 8



《后天美女养成记》

编辑推荐

　　博客点击量超过2000万、网络超人气达人小腻腻首部巨著！小腻腻&mdash;&mdash;带起平民护肤
美容热潮！教你如何从一个平民少女蜕变成美丽达人！今夏，就由这本书开启你的变美之旅吧。
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精彩短评

1、帮朋友捎的书
2、名字怂了点，东西还是实用的
3、受益良多
4、挺好的~
5、一星是为了她当托扣的，内容还行
6、很多方法相对实用，比较实际的书
7、收藏价值不高
8、还不错，推荐的单品有一些也都用过的
9、我的人生是从减肥开始的！我就是在这本书的激励及知道上从130J变成115J的
10、腻粉
11、非常喜欢的一本书，就像一种力量一样也鞭笞着我改变和超越
12、發貨很快，書很好
13、小腻腻本人是备受争议的，但她的这本书还不错，相比于她的博文而言，更加的系统，完整，我
觉得护肤新手看看这个，还是很不错的，嗯，芳草集和她这本书合作，所以她推荐的芳草集⋯嗯，不
要太当真了
14、收获很大 选择适合的才是最好的
15、很早就关注了小腻腻的博客。其实都差不多，重要的是一种生活理念，一种对待生活的态度
16、正版书，价格便宜
17、很实用的一本书！
18、涉及的方面还蛮多的，前半部分整一淘宝购物指南。
19、看了她的这本书我才懂得怎样爱自己~
20、这本书应正了一句话：没有丑女人只有懒女人。如果按这种精致到脚趾头的养护真是不漂亮也
难><但对于我这种洗个脸喷个水擦个乳液已经要烦死了的人来说，几乎就不可能。不过推荐的几款产
品准备入手！
21、还不错
22、不错啊，配送速度也快，很满意
23、　　分享的不仅是美丽 
　　更是不服输 认真对待生活的向上态度 
　　喜欢腻腻
　　不仅因为她无私的分享
　　更爱她向日葵一样的性格
　　枕边必备 有了肌肤问题随时查阅 力荐包邮啊各位亲~~
　　O(∩_∩)O哈哈~
24、大爱的书 喜欢腻腻的生活态度 就是要这样 认认真真的靠努力追求理想中的自己和生活
25、腻腻姐姐给我的那片向日葵，旺盛得生长着
26、硬伤不少，整体不错。但是她为什么那么喜欢芳草集！！！！
27、支持小腻腻！！
28、这两天恶补小腻腻，养成的先决条件必然是坚持。
29、很喜欢~~休闲看看~~同龄人参考参考~
30、写书前 她是个实在人 出书后 她是个虚伪的人
31、研读中，可是可是可是！我还是会一次干掉一电饭锅米饭！！还是会吃零食吃到吐！！还是难以
控制！！我去！！
32、用过推荐的价位低的 确实好用
33、神器
34、翻过 广告书 有木有
35、很好，受益匪浅。
36、我曾是腻腻的学生，相当惊艳啊。
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37、给多少广告费啊得~
38、今天去借书，很碰巧的从图书管理员手上平来了这本书，不管什么减肥美容书，传递的不是什么
高超技巧而是一种认真的生活态度
39、比旧版多了一部分内容
40、　　这部书表面上看是一本关于美容 减肥保养得美容笔记，但是我觉得腻腻姐呈现的是一种高品
质女生的优质生活态度，没有丑女人只有懒女人；女孩子一定要重视自己，爱自己这样才会有人爱你
，生活是为自己在活不是为了取悦别人..
　　俗话说女为悦己者容，我觉得女生不光是为了别人~没有别人一样要为自己荣~自己欣赏才是最重
要的
41、不仅仅是护肤还有减肥什么的，是一本很实用的书，比那些整本书全是在讲道理的好太多
42、确实是新手必备 其实讲的很浅显
43、实在是有年代的书了⋯⋯⋯⋯

44、学到了点新观念
45、我最喜欢的腻腻老师，最喜欢的美容保养书!
46、不管其他人怎么说，在大一的时候教会了我护肤入门，在即将出国的时候教会了我快捷一餐的入
门，我觉得写的很用心，对我非常有用。
47、腻姐早期的书 放在当时真的算良心出品
48、实用，这本是买来种草用的ORZ
49、腻姨可以下架了！
50、　　 讲了很多关于护肤，美容，瘦身，健康的tips也介绍了很多产品，就在这边进行个小小
的conclusion，有助于马上要开展滴瘦身大作战~啊哈哈：P
　　   
　　   原则：减肥不该是一时兴起，而是一种长期坚持的lifestyle
　　  
　　   高跟鞋是瘦腿的最好武器，只要走路方法正确，再加上放松按摩，能把小腿肌肉练得修长~一定
要挺胸收腹，用腹部带动吸气，吐气，整体向上挺拔~
　　 
　　   衣着打扮上的搭配可以修饰身形：宽阔的袖子遮住手臂，下摆微微撒开显得腿细，而用腰带可
以拉长比例显出腰身~
　　
　　   减去的不应该是体重而是尺寸~
　　  
　　   减肥是有平台期和反弹期的，所以需要调整好自己的心态~
　　
　　   减肥之根本，在于“入口管制”，所以极端的节食法是非常不可取的~
　　
　　   对于减肥期间的女性，营养学家通常建议每日摄入的热量维持在1200大卡左右~
　　
　　   适当的温和运动能促进新陈代谢，提高基础代谢率。也就是让身体燃烧热量的能力更强，来辅
助和促进控制饮食的成果~
　　
　　   肥肉型的人先把肥肉减少，肌肉型的人更要先把肌肉变成肥肉才能瘦下来~
　　
　　   切掉卡路里摄入从油开始，在无法确切计算热量的情况下，大原则就是尽量减少热量高的元素
，其中最大的敌人就是油~
　　
　　   有糖饮料通常是导致肥胖的元凶！
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　　   胖人多半不爱吃酸的东西，但是想瘦就一定要爱上酸，因为酸味的东西其实是碱性物质。我们
吃的蛋白质、脂肪和碳水化合物等经过代谢在体内形成酸性物质，造成毒素堆积影响新陈代谢，而酸
的东西恰恰能够调和体内的酸碱平衡促进新陈代谢~
　　
　　   水是最好的减肥良药。最佳的喝水方式：
　　   1.早起一杯蜂蜜温水或者温淡盐水，以补充睡眠期间蒸发的水分，唤醒身体机能，帮助肝脏和肾
脏排毒~
　　   2.餐前半小时一杯，水分被充分吸收形成胃液，让胃做好消化食物的准备。这样不仅能控制进食
量，还能预防胃胀，心口灼热，肠炎和便秘等问题~
　　   3.餐后两小时喝250~400毫升的水，这样能够促进饱足感激素的分泌，增强肠道消化机能，也能
防止身体因为缺水儿产生的虚假饥饿感~
　　   4.全天维持不间断的补充水分，特别是进行体力活动之前。在剧烈运动之后不可大口喝水，要小
口慢慢补充水分，平时喝水也最好细水长流。但在严重便秘情况下，可以猛喝几大口温水，对刺激肠
道，帮助排便有很强的效果~
　　   5.无论再热的天气，女生也不能喝冰水，保持体内温暖，气血充足通畅才是减肥之根本~
　　   6.容易水肿的人睡前4小时避免喝水，并去医院检查肾功能是否有问题~
　　
　　    水果并非减肥圣品，像菠萝、桂圆、哈密瓜、香蕉、荔枝和柿子这样高糖分的水果其实热量并
不低~果汁虽然很易入口，但是比起吃新鲜水果效果差得多~
　　
　　    轻松吃甜点的方法：选择分量小而精美的，就算贵点儿也值得。芝士蛋糕和提拉米苏之类的，
里面含有丰富的钙、维生素AD、维生素B族和蛋白质，对身体健康还有点儿小贡献~一类糕点尽量不
要碰，就是用酥皮做的~
　　
　　    一般认为甜品应该在饭后吃，而将甜点放于饭前吃的好处在于：可以减少过量进食的可能性~
　　
　　    饭前喝汤，苗条健康。饭后喝汤，越喝越胖~饭前喝一小碗汤能够润滑口腔和食道，防止干硬
的食物刺激消化道黏膜，有利于食物的稀释搅拌，促进消化吸收~最为重要的是，这能让食物进入胃
里面贴近胃壁，增加饱腹感，有效控制食量~
　　
　　    为什么女生容易便秘？最大问题是体质。一般女性是寒性体质，新陈代谢比较慢~其次是压力
和快节奏的生活~最好的办法就是摄取大量膳食纤维，促进肠胃健康自然的蠕动~当之无愧的排毒冠军
——南瓜也！惟一缺点是吃太多之后脸色会变黄，停止食用之后又会恢复原状~
　　
　　     总会有想要放纵的时候，会好好吃一顿。那么在暴饮暴食之后，首先不能马上坐下来，更不能
躺着，要进行轻量的活动来帮助消化~最好是慢慢散步，半小时左右刚刚好~
　　
　　     早餐要吃，要吃的清淡，而且还要足够有营养~
　　
　　     豆浆对女性荷尔蒙水平其实是双向调节的，低了帮你调高，高了帮你调低，维持体内平衡~
　　
　　     睡美人才是瘦美人~当我们熟睡的时候，身体每小时能够消耗80大卡热量，睡上10小时总量也
很客观~
　　
　　     懒人也能做的运动——腹式呼吸（长期坐着的人尤其要注意随时把背挺直，只坐椅子的一半，
边工作学习边持续深长的呼吸，这样小腹不容易堆积脂肪。如果走路时也能坚持，每小时能减300~500
卡路里）
　　
　　     随时动，随时瘦~只要有了想瘦的意识，贯穿于生活的每分每秒，就一定能瘦~
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　　     坚持这样一种自律的态度，很多事情就自然而然的完成了~
　　
　　     
　　
　　
51、介绍的东西都是被抢购光了、肤质不同尽作参考。
52、蜕变的代价不是书上写的那么轻松的。不是每个人都能做到。
53、都是一些很基本的东西，踏实去做比什么都好
54、很真诚
55、还可以吧~推荐的东西性价比很合理。
56、还满喜欢减肥的部分
57、　　以前一直以为越贵的产品效果越好，腻腻的这本书让我完全改变观点。只有勤快精心打理自
己的皮肤，加上好的产品，我们都可以在无龄女人。
　　保养是从内到外，美丽也是从内到外，拥有一颗积极向上的心，永远享受美丽和年轻。
58、博客里面基本上都有 推荐的产品挺不错的
59、买这本书的原动力是因为不想再做小飞象，作为一本变成纸书的读本，有些美容美体的方法确实
是诚恳的分享。
60、瞒着老婆偷偷看，嘿嘿~
61、成外学姐的实战经验啊
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精彩书评

1、以前一直以为越贵的产品效果越好，腻腻的这本书让我完全改变观点。只有勤快精心打理自己的
皮肤，加上好的产品，我们都可以在无龄女人。保养是从内到外，美丽也是从内到外，拥有一颗积极
向上的心，永远享受美丽和年轻。
2、这部书表面上看是一本关于美容 减肥保养得美容笔记，但是我觉得腻腻姐呈现的是一种高品质女
生的优质生活态度，没有丑女人只有懒女人；女孩子一定要重视自己，爱自己这样才会有人爱你，生
活是为自己在活不是为了取悦别人..俗话说女为悦己者容，我觉得女生不光是为了别人~没有别人一样
要为自己荣~自己欣赏才是最重要的
3、分享的不仅是美丽 更是不服输 认真对待生活的向上态度 喜欢腻腻不仅因为她无私的分享更爱她向
日葵一样的性格枕边必备 有了肌肤问题随时查阅 力荐包邮啊各位亲~~O(∩_∩)O哈哈~
4、讲了很多关于护肤，美容，瘦身，健康的tips也介绍了很多产品，就在这边进行个小小的conclusion
，有助于马上要开展滴瘦身大作战~啊哈哈：P原则：减肥不该是一时兴起，而是一种长期坚持
的lifestyle高跟鞋是瘦腿的最好武器，只要走路方法正确，再加上放松按摩，能把小腿肌肉练得修长~
一定要挺胸收腹，用腹部带动吸气，吐气，整体向上挺拔~衣着打扮上的搭配可以修饰身形：宽阔的
袖子遮住手臂，下摆微微撒开显得腿细，而用腰带可以拉长比例显出腰身~减去的不应该是体重而是
尺寸~减肥是有平台期和反弹期的，所以需要调整好自己的心态~减肥之根本，在于“入口管制”，所
以极端的节食法是非常不可取的~对于减肥期间的女性，营养学家通常建议每日摄入的热量维持
在1200大卡左右~适当的温和运动能促进新陈代谢，提高基础代谢率。也就是让身体燃烧热量的能力
更强，来辅助和促进控制饮食的成果~肥肉型的人先把肥肉减少，肌肉型的人更要先把肌肉变成肥肉
才能瘦下来~切掉卡路里摄入从油开始，在无法确切计算热量的情况下，大原则就是尽量减少热量高
的元素，其中最大的敌人就是油~有糖饮料通常是导致肥胖的元凶！胖人多半不爱吃酸的东西，但是
想瘦就一定要爱上酸，因为酸味的东西其实是碱性物质。我们吃的蛋白质、脂肪和碳水化合物等经过
代谢在体内形成酸性物质，造成毒素堆积影响新陈代谢，而酸的东西恰恰能够调和体内的酸碱平衡促
进新陈代谢~水是最好的减肥良药。最佳的喝水方式：1.早起一杯蜂蜜温水或者温淡盐水，以补充睡眠
期间蒸发的水分，唤醒身体机能，帮助肝脏和肾脏排毒~2.餐前半小时一杯，水分被充分吸收形成胃液
，让胃做好消化食物的准备。这样不仅能控制进食量，还能预防胃胀，心口灼热，肠炎和便秘等问
题~3.餐后两小时喝250~400毫升的水，这样能够促进饱足感激素的分泌，增强肠道消化机能，也能防
止身体因为缺水儿产生的虚假饥饿感~4.全天维持不间断的补充水分，特别是进行体力活动之前。在剧
烈运动之后不可大口喝水，要小口慢慢补充水分，平时喝水也最好细水长流。但在严重便秘情况下，
可以猛喝几大口温水，对刺激肠道，帮助排便有很强的效果~5.无论再热的天气，女生也不能喝冰水，
保持体内温暖，气血充足通畅才是减肥之根本~6.容易水肿的人睡前4小时避免喝水，并去医院检查肾
功能是否有问题~水果并非减肥圣品，像菠萝、桂圆、哈密瓜、香蕉、荔枝和柿子这样高糖分的水果
其实热量并不低~果汁虽然很易入口，但是比起吃新鲜水果效果差得多~轻松吃甜点的方法：选择分量
小而精美的，就算贵点儿也值得。芝士蛋糕和提拉米苏之类的，里面含有丰富的钙、维生素AD、维
生素B族和蛋白质，对身体健康还有点儿小贡献~一类糕点尽量不要碰，就是用酥皮做的~一般认为甜
品应该在饭后吃，而将甜点放于饭前吃的好处在于：可以减少过量进食的可能性~饭前喝汤，苗条健
康。饭后喝汤，越喝越胖~饭前喝一小碗汤能够润滑口腔和食道，防止干硬的食物刺激消化道黏膜，
有利于食物的稀释搅拌，促进消化吸收~最为重要的是，这能让食物进入胃里面贴近胃壁，增加饱腹
感，有效控制食量~为什么女生容易便秘？最大问题是体质。一般女性是寒性体质，新陈代谢比较慢~
其次是压力和快节奏的生活~最好的办法就是摄取大量膳食纤维，促进肠胃健康自然的蠕动~当之无愧
的排毒冠军——南瓜也！惟一缺点是吃太多之后脸色会变黄，停止食用之后又会恢复原状~总会有想
要放纵的时候，会好好吃一顿。那么在暴饮暴食之后，首先不能马上坐下来，更不能躺着，要进行轻
量的活动来帮助消化~最好是慢慢散步，半小时左右刚刚好~早餐要吃，要吃的清淡，而且还要足够有
营养~豆浆对女性荷尔蒙水平其实是双向调节的，低了帮你调高，高了帮你调低，维持体内平衡~睡美
人才是瘦美人~当我们熟睡的时候，身体每小时能够消耗80大卡热量，睡上10小时总量也很客观~懒人
也能做的运动——腹式呼吸（长期坐着的人尤其要注意随时把背挺直，只坐椅子的一半，边工作学习
边持续深长的呼吸，这样小腹不容易堆积脂肪。如果走路时也能坚持，每小时能减300~500卡路里）随
时动，随时瘦~只要有了想瘦的意识，贯穿于生活的每分每秒，就一定能瘦~坚持这样一种自律的态度
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，很多事情就自然而然的完成了~
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章节试读

1、《后天美女养成记》的笔记-基础护肤

        1.清洁：

2、《后天美女养成记》的笔记-第1页

        q
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