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《3分钟防脱发》

内容概要

《3分钟防脱发》是一本很实用的书，书中介绍的“头皮按摩和摆脱脱发困扰的秘方”适用于各种程
度的脱发症患者。使用《3分钟防脱发》的方法不仅能预防和改善脱发，而且还可以改善你的发质。
每天只需花上“3分钟”，对症进行3分钟按摩、3分钟体操和3分钟呼吸，然后使用书中介绍的针对不
同类型头皮的护理法、对症芳香疗法、正确的梳头和洗头方法，结合脱发者如何选择造型产品、预防
脱发的饮食方案和一周食谱、预防脱发的生活习惯等卓有成效的方法，一定会拥有一个良好的身体状
态和一头漂亮的秀发！

Page 2



《3分钟防脱发》

作者简介

李泰厚，毕业于韩国庆熙大学，现在庆熙大学生命科学院担任教授，对现代人易患的脱发、脊椎、神
经疾病有深入的研究。已经出版《再长10cm，你也可以的》等畅销书籍。
    毕业于庆熙大学韩医学院，是韩国最早通过治疗肥胖症获得韩医学博士学位的医生。曾在美国哥伦
比亚大学医学院学习营养学。
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《3分钟防脱发》

书籍目录

Part 1  为什么会掉头发呢？  检查自己是否有脱发症  脱发症的类型与特征  掉头发就一定都是脱发症吗
？  导致脱发症的原因  脱发症伴有的三大主要症状  脱发症会遗传吗？  女性不会谢顶吗？  女性谢顶指
数调查  易导致脱发的7个坏习惯Part 2检查自己的脱发症程度  脱发症自我诊断程序  检查日常生活习惯  
判断脱发程度  你的脱发症属于哪种类型？  Type A  暂时性疲劳引起的脱发  Type B  身体健康失衡引起
的虚症脱发  Type C  头皮和脸部红热引起的脱发  Type D  伴有其他疾病的脱发Part 3  如伺拥有一头漂亮
的秀发？  3分钟头皮穴位按摩  缓解头皮疲劳  恢复受损的头发  用梳子敲打头皮  加倍提升洗发效果①  
加倍提升洗发效果②  按摩手臂上的穴位  按摩腿部的穴位  3分钟头皮体操  促进血液循环的头部运动  
减少脱发的肩颈运动  缓解压力的颌关节运动  3分钟头皮呼吸和肠道运动  腹式呼吸和肠道运动  消化系
统深层按摩part 4  气体操让你成功摆脱脱发困扰  促进血液循环，摆脱脱发困扰  简单易学的气体操  全
身氧气供给运动  缓解慢性疲劳的龟式背部拉伸运动  缓解颈部和头皮紧张的运动  缓解颈部、肩部、背
部紧张的运动  熟睡引导动作①  熟睡引导动作②  增强呼吸功能的运动  缓解便秘的肠道运动  改善女性
生理病症的运动①  改善女性生理病症的运动②  增强甲状腺功能的运动Part 5  预防和改善脱发的头皮
护理法  正确梳发的方法  怎样洗发？  不同类型的头皮护理法  DIY洗护用品Part 6  预防脱发的饮食方案  
预防脱发的生活守则  引起脱发的食物  防治脱发的重要营养物质和食物  预防脱发的一周食谱
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《3分钟防脱发》

章节摘录

版权页：插图：每天对脱落头发的数量进行测评。因为即使是同一个人，每天头发脱落的数量也是不
一样的，所以要以一定时期头发的脱落量为基准来判断头发的脱落程度。可收集的头发有睡醒后枕边
脱落的头发、洗头发时脱落的头发和梳头发时脱落的头发。在连续两周的时间内用同一种方法收集和
记录脱落头发的数量，每1-2周进行一次测评。此方法很难标准化，并且很难全部收集到一天当中脱落
的头发。但是实际上，日常生活中大多数脱发症患者都能感觉到头发的脱落程度，所以只要自己留意
，完全可以灵活运用这一脱发管理指标。我们认为这是一个值得推荐的测定指标。
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《3分钟防脱发》

编辑推荐

《3分钟防脱发》头皮也是皮肤！只有头皮健康了，头发才不会脱落。让你仅仅通过3分钟头皮按摩、3
分钟腹式呼吸、3分钟头皮操就能拥有一头健康秀发。警惕：1．平时经常紧张的人易出现头后部脱发2
．脸部经常有红热感的人易出现整个头部的脱发3．肝火旺盛(压力过大)的人易出现头顶脱发DIY天然
洗发水、天然护发素、天然护理液秘方，对症芳香疗法，防脱发饮食方案和一周食谱大公开两位博士
，10年防脱发研究成果，首度公开发行，并随即畅销韩国。
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《3分钟防脱发》

精彩短评

1、书中的介绍可能有些用处，先试试看吧。
2、不错,挺好的~
3、感觉像本女性杂志，不是很喜欢
4、3分钟还行，教你一些理论
5、正在看，感觉是写给女士的
6、及泵没有什么用。看了和没看没有什么区别。没用
7、作者的语气很不肯定，多次写上如果恶化请马上停止，感觉对自己的方法都怀疑。不过里面有许
多食材及运动都值得参考。最后无聊说句，这个女孩不太漂亮，这书的印刷又很好，所以...
8、3分钟防脱发。
9、美丽装扮 实用
10、很一般的书，不值得，不推荐
11、居然会读这样的书真是悲从中来啊啊啊
12、收到后紧急查阅了一下洗头发的注意事项，然后去洗，真的管用，会好好研究一下的^__^
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