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标签

评论

彩图好多，挺恐怖。这个外国教授我不看好哦，书好无趣。
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-----------------------------
挺好的

-----------------------------
不错的一本书。
物流也很给力，买回来就看了，建议女性看看类似的书籍，一起分享心得。关注健康，
享受美丽人生。

-----------------------------
健康是美最关键的因素。现代女性都十分渴望有一本指导自己如何健康的好书，以便使
自己更加美丽，更加成功地追求事业。为此，我们特组织了一批女性健康专家、妇产科
医生认真编写了这本《女性健康小百科》。全书分为：生理、保健、心理、美容、疾病
五大部分，介绍了女性的生理心理、女性日常保健、美容化妆、减肥等内容，以及女性
常见的疾病和治疗方法。内容全面，通俗易懂，条理清晰。
本书最鲜明的特点是实用性强，具有针对性，女性在健康健美上遇到的问题，均能在本
书中找到满意的解答。这本书能够加倍呵护女性的身体，能使女性拥有更加健美的容颜
，更加幸福的生活。相信定能得到你的喜欢。 1、有规律的训练计划
首先，你要安排一个有规律的肌肉训练计划。一周最少做两次力量训练，每次20分钟，
这样才能打下基础，也不会浪费太多时间。可以不时改变训练计划以防出现平台期。你
可以让健身教练帮你制定训练计划，这样即使工作忙到没有时间去健身房，你也可以在
家坚持训练。 2、饮食对肌肉的重要性
饮食在肌肉增长的过程中至关重要，蛋白质是必不可少的——蛋白质中的氨基酸可以帮
助修复你在运动中的轻微损伤。记得在运动后的15--20分钟内补充蛋
白质，这可是为长肌肉“开小灶”。不要忘了也要多摄入碳水化合物，它是肌肉的补给
燃料。富含高蛋白质的食物有：鸡蛋，牛奶，肉类等，但是为了摄入高蛋白的
同时避免摄入过多脂肪和胆固醇，所以一般肌肉练习的人会选择吃鸡蛋蛋白，脱脂牛奶
，还有含有脂肪较少的鸡肉、鱼肉等 3、力量型和轻量型训练配合
当你下定决心开始整个训练，辛苦的锻炼可能会让你觉得很痛苦，有时候你会走来走去
伸展一下缓解力量型训练的紧张。事实上，轻量型训练让血液循环
会减缓肌肉酸痛。所以在长时间的力量训练后，做一些轻量的有氧运动可以帮助修复和
增强肌肉，在痛苦过后来点短距离的慢跑和伸展运动吧
健康是妇女实现社会价值的资本，母亲健康才能维护家庭的健康和幸福，提高广大妇女
的身心健康水平，对我国人口整体健康素质和社会的和谐发展，有着十分重要的意义。
中国医药教育协会、中华医学会妇科肿瘤分会、全国卫生产业企业管理协会医药科技专
业委员会携手组织的《中国妇女健康行》公益活动，得到了国家卫生部、全国妇联、国
家计生委、全国总工会、国家中医药管理局、国家食品药品监督管理局等单位有关领导
的支持。其目的在于联合社会各界力量，依靠专家学者、专业人员、公益人士，满载爱
心，从做实事入手，为广大妇女送健康知识、送健康理念、送健康服务，抗击乳腺癌、
宫颈癌，把发病率和死亡率降下来，造福于妇女、建功于社会。

-----------------------------
书的质量很好 就是不是自己想买的那种

-----------------------------
看书名是很有权威de !!1
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