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标签

评论

这本书很适合我们上了30岁的女士看，看了有动力减肥，希望今年下半年内能减15斤
，也希望买这本的书的所有女士们都减肥成功，都变得美美哒～
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-----------------------------
包装很好，收到没有皱褶现象，一次买了好多……够看一年的了。
京东送货特快的，今天下单明天到?……

-----------------------------
他家书不错，一直忘记评价了，多搞活动，我再来哦

-----------------------------
还没来得及仔细看，大概看了一下，还是有些新方向的

-----------------------------
强烈推荐，没有之二。

-----------------------------
一直在京东上买水果零食书籍，很方便，送货也有保障，基本当天都能送到，比去趟超
市方便多了，还是会选京东

-----------------------------
很好，(•??•?)宝宝喜欢，有点道理

-----------------------------
还可以，希望对我有帮助全部都满意

-----------------------------
对减肥小白来说是一本好书，里面有很多种减肥方法，可以参考一下

-----------------------------
减肥关键还是持之以恒，健康饮食，多运动。

-----------------------------
京东买就是划算的很，买了很多了，还会买更多



-----------------------------
还行，还没看呢

-----------------------------
女人就要多读书，我经常在京东买书，方便省时，我还不用开车如书店排队。

-----------------------------
花了几个下午看完了虽然没有明确说如何减肥但还是有收获

-----------------------------
希望能有帮助，加油！加油！

-----------------------------
赶上图书促销买的，很超值。

-----------------------------
送货快，物流人员非常热情

-----------------------------
此用户未填写评价内容

-----------------------------
还不错，很多观点比较新颖，还是有些值得学习借鉴的，继续买点别的

-----------------------------
令人茅塞顿开的减肥书籍，很受启发。

-----------------------------
包装很好，书很适用。物流快，服务好！好评！

-----------------------------
书是帮同事买的，说是还不错



-----------------------------
好好好好好好好好好好

-----------------------------
一次买了好几本，挺好的，慢慢看！

-----------------------------
还可以，还在看，希望对自己有帮助

-----------------------------
适合想要减肥的我，

-----------------------------
不知道后面说了点什么？

-----------------------------
书非常非常棒，已经不是第一次在京东买书了。

-----------------------------
感觉还行！希望早日减肥成功！

-----------------------------
还行，在京东买了几次书了

-----------------------------
正品书，没想到在京东还有折扣，很实惠

-----------------------------
书的内容对三十岁以后减肥的女性特别有帮助，希望大家都拿下

-----------------------------
不错，挺好的，希望可以更好！



-----------------------------
不错不错不错！！

-----------------------------
商品还不错，配送速度很快！

-----------------------------
破解很多关于减肥的迷思，谢谢作者提供如此丰富的知识

-----------------------------
很好 挺好的额 挺好的 呀

-----------------------------
好评好评好评好评好评好评

-----------------------------
一直都胖瘦胖瘦的，希望看着有用～

-----------------------------
还没看，塑封完好。不错

-----------------------------
还行，还行，还行，还行

-----------------------------
非常满意。。。。。

-----------------------------
备孕中，图文并茂

-----------------------------
目前还没有看呢



-----------------------------
一般！还可以吧！

-----------------------------
还没看，但感觉挺不错的

-----------------------------
书很好，想生二胎的建议都看看

-----------------------------
备孕中，买了一堆书，希望能好孕。

-----------------------------
还没看～～～

-----------------------------
适合大龄孕妇，好。会跟朋友推荐。即使贵一点也愿意买自营的，别问为什么。送货快
，送货快，送回快呀

-----------------------------
外观还好还好好好好哈哈哈还好还好

-----------------------------
书不错，就是纸张看上去不太好

-----------------------------
比较笼统的讲，没有具体实施方案，个人来讲收获不多。

-----------------------------
东西不错，性价比很高～～



-----------------------------
挺不错的内容 给老婆看的

-----------------------------
本来挺好一本书，印刷成这样也是没谁了，161-164，整整有四页看不来！

-----------------------------
很好很满意

-----------------------------
货物已经收到，很多次在京东购买了，很给力！！！！

-----------------------------
在京东上买了超多图书音像的，根本无法逐一认真评价

-----------------------------
书籍解答了很多的疑惑，也激起了自信心，安心去怀孕吧！很棒的一本书，推荐给大家
！

-----------------------------
不错！知识全面！涨知识了！哈哈

-----------------------------
京东自营的所有商品都值得信赖！

-----------------------------
很好的一本书，值得各年龄层的女士阅读，从而了解自己的身体。

-----------------------------
33了，第一胎，还是双胞胎，各种担心，买了一堆书，这本最好，不光有日常指导，还
有对孕妇心理上的抚慰，不是鸡汤那种，是有数据有亲历者口述的那种，令人信服。

-----------------------------
非常值得学习，经验之谈，适合大龄女青年！



-----------------------------
方法不错

-----------------------------
书很不错，质量也不错，很喜欢…

-----------------------------
很好，不错的选择

-----------------------------
一直吐 还没开始看

-----------------------------
可以，好用，不错，ok，挺好

-----------------------------
没有别的买家说的那么好，是否购买，仁者见仁智者见智吧

-----------------------------
备战二胎，希望好孕！！！

-----------------------------
书是一直想要买的书，学习了。

-----------------------------
还可以了，有些部分写得不错

-----------------------------
替别人买的 收到货就给别人了

-----------------------------



还不错，对于从心理上的准备挺有帮助的

-----------------------------
有点深奥，科普知识居多，没有中国的接地气

-----------------------------
对我挺有帮助～

-----------------------------
啊呀妈呀踏踏晚安安

-----------------------------
感觉比 希尔斯怀孕百科要好，那书一般内容都用不上，这书挺好的

-----------------------------
大龄孕妇伤不起啊

-----------------------------
还没看，不过感觉还不错

-----------------------------
还没有看，先收藏起来慢慢看

-----------------------------
挺不错的，又买了本送姑姐

-----------------------------
内容很多 老婆满意 好评

-----------------------------
很实用，长知识



-----------------------------
30岁以后的减肥方法要与众不同》是一本献给30多岁人群的减肥指南。步入
30岁之后，人们会真切地感觉到自己身体的变化。即使体重跟以前没有变化，但是穿衣
服也穿不出以前的效果来，身上开始长赘肉。书中介绍了人体从30多岁开始发胖的原因
，到适合30多岁人的减肥目标的制定，以及可实行的饮食疗法，还有在短时间内获得最
佳运动效果的方法等。30岁以后成功减掉 20kg
左右的作者，在书中还公开了自身的减肥秘诀和医学根据。 

-----------------------------
说的都是准备怀孕的事，并不是怀孕后的，感觉看着玩儿可以，对怀孕并没有多少帮助

-----------------------------
不错，慢慢看

-----------------------------
很适合我的书

-----------------------------
30岁以后的减肥方法要与众不同30岁以后的减肥方法要与众不同30岁以后的减肥方法
要与众不同30岁以后的减肥方法要与众不同30岁以后的减肥方法要与众不同30岁以后
的减肥方法要与众不同30岁以后的减肥方法要与众不同30岁以后的减肥方法要与众不
同30岁以后的减肥方法要与众不同30岁以后的减肥方法要与众不同

-----------------------------
难说。减肥这个话题可以带旺很多行业。

-----------------------------
还没看

-----------------------------
全部看完了，，感觉废话有点多，，，不是喜欢的类型，，，适合无聊的时候打发时间

-----------------------------
书挺厚，内容过于啰嗦不通俗，不吸引人，看不下去。

-----------------------------



发货很快

-----------------------------
很实用。

-----------------------------
主要是安利高龄孕妇接受人工受精，体外受精的，不是特别专业性，也很少保养的相关
知识。

-----------------------------
挺好的

-----------------------------
还没看完，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，

-----------------------------
很好

-----------------------------
适合我

-----------------------------
非常差！完全是资料的堆砌并且毫无新意，买了一本垃圾！

-----------------------------
感觉是凑字

-----------------------------
没有买的价值 基本全是废话或者常识

-----------------------------
一般



-----------------------------
不错

-----------------------------
快

-----------------------------
好

-----------------------------
g?g?j?j?k?k

-----------------------------
资料翔实，图文并茂，简明扼要

-----------------------------
没什么有特点的理论，车轱辘话

-----------------------------
物流快！继续关注！.....

-----------------------------
很好的书，没事看看增长知识

-----------------------------
还好，不错。。。。。。。

-----------------------------
挺好的一本书，很喜欢，内容再很多方面都提醒了我，建议三十左右的人看一下

-----------------------------
还没有看，以后看了再来评价



-----------------------------
精神食粮，慢慢享受吧，京东值得信赖，大赞

-----------------------------
价格便宜，东西正宗，送货到家很方便

-----------------------------
还未睇……………………………

-----------------------------
京东正版。好评。超值。不错

-----------------------------
还行，发货 速度挺快的

-----------------------------
做活动的时候买的，很便宜，

-----------------------------
不错，囤货中，很满意

-----------------------------
内容不错，家人挺喜欢的，送货挺快的

-----------------------------
非常好的商品京东一如即往的好

-----------------------------
这本书不太推荐购买，感觉用处不大，没有什么实际的东西

-----------------------------
搞活动买的，家居必备！



-----------------------------
首次翻看，感觉说得头头是道，哈哈

-----------------------------
还没看呢，是正版的！！！

-----------------------------
肝脏是人体的“巨型化工厂”，对人体气血水的输送、机体的排毒有着十分重要的作用
，因此肝脏病变容易累及其他脏腑。      
《养肝就是养命》从中医的角度解释肝脏的重要性，描述肝脏出问题的预警信号，告诉
我们最伤肝的习惯。教我们在日常生活中以居家调养、心理调适、运动保健、穴位按摩
、日常饮食等简便实用的方法，以及男女护肝方和四季保肝法，并从中西医角度对五种
常见肝脏疾病进行分析。

-----------------------------
内容很丰富，活动时买的，很划算！

-----------------------------
赞\(≧▽≦)/\(≧▽≦)/\(≧▽≦)/

-----------------------------
废话不少，都没兴趣看下去了，还以为是多么行之有效的减肥方法呢

-----------------------------
十块钱的书，很轻！不知是不是真的！！！

-----------------------------
比超市和商场便宜，送到门口，用着也不错，会一直来购买的。

-----------------------------
学习了不错学习了不错

-----------------------------



这价格，太给力了。希望多多搞这样的活动。

-----------------------------
对送货非常满意，但书上的内容太纠结

-----------------------------
不错。。。。。。。。。。。

-----------------------------
很好看，学到了很多道理，认真学习学习

-----------------------------
书是正版包装，物有所值！

-----------------------------
不错，看后经验更丰富了

-----------------------------
还没来得及看，看合适又畅销就买了

-----------------------------
特价正版，质量很好！！

-----------------------------
是正版，很好实用，价格实惠

-----------------------------
每个孩子都能爱上英语

-----------------------------
特价的时候买的，貌似是由于无货了吧，快递寄了一周才到我手里，今天刚刚到我手里
，还没来及得及看，应该不错。



-----------------------------
年过三十，生子后不复苗条的身体让我失去了自信的笑容，希望在这本的帮助下能有所
收获。

-----------------------------
不错。。。。。。。。。。。。。。。

-----------------------------
不错！价格很实惠！以后还会来买！

-----------------------------
这本书没什么看头，废话多

-----------------------------
买来看看，学习一下，，。

-----------------------------
便宜实惠，这样的书可以好好看看呗，价钱比我这里书城便宜！

-----------------------------
理论性很强，希望能有所帮助。

-----------------------------
一次性买了5本书，希望有帮助～不得不大赞快递，过年都这么神速，太给力了，感谢
过年还辛苦工作的快递叔叔～支持京东 

-----------------------------
刚收到，快递不错，包装挺好

-----------------------------
包装很好，书的内容很丰富，物有所值。不错

-----------------------------



想着能看到和平时所见不一样的减肥知识，看了以后觉得买亏了，知识都一样，有点小
失望。

-----------------------------
很好啊 便宜又好用 京东实惠！

-----------------------------
书不错。感觉京东的书比亚马逊好点。送货也还算快。很值得买。内容还没看。

-----------------------------
给姐姐买的，大致翻了一下，里面内容很适合她。

-----------------------------
30岁以后的减肥方法要与众不同，希望这本书对自己有用 。

-----------------------------
包装挺漂亮，内容还行，正在看。

-----------------------------
偶尔看到的一篇文章，觉得写的挺好的，后来一搜，发现是一本书里的。于是就买了书
来看，挺有意的一本书。

-----------------------------
物流很快书也很好很满意,就不知内容实用不还没看呢。

-----------------------------
看完以后不想减肥了，没动力了

-----------------------------
不错的书，很有指导意义！

-----------------------------
看着很实用，还没有翻看呢。如果好，一定介绍给其他的朋友。



-----------------------------
过了三十岁，戒不掉奶茶咖啡，发现腰部多了很多赘肉，买来看一下吧，希望有帮助

-----------------------------
我吃的食物会表达我自己
或者可以说，我们是为了多爱自己一些，所以才会减肥。看着渐渐毁掉的自己，自己都
觉得自己很难看，所以才会进行减肥。很多人都说自己变瘦之后，自己都会爱上自己。
其实，这样的想法正好是顺序颠倒的错误思想。你之所以会变得这么肥胖，是因为你并
没有善待自己。你没有爱惜自己，随意放任自己，所以才会变成现在这个样子。如果你
是真心爱惜自己、善待自己的人，就不会眼睁睁地看着自己的身体变成那个样子。
眼看着自己的内脏充满了脂肪，身体出现了各种疾病，20多岁时苗条漂亮的自己就快消
失不见了，却还要放任自己。这些足以证明你没有珍惜自己，没有好好爱自己。我们这
么对待自己，无论是出于什么原因，都要找到问题的根源，只有这样才能改变不正确的
结果。不是因为自己变瘦了才会爱自己，而是因为爱自己才要让自己减掉那些多余的脂
肪。如果并不是出于爱自己而进行减肥的话，那些脂肪早晚都会重新回到自己身上的。
自己的饭菜和孩子的饭菜一样地重要。有多爱自己的家人，就要有多爱自己。一个不健
康的妈妈，怎么可能照顾好自己的家人呢？因为自己的外貌，内心感到自卑的人，能给
周围的人传达正能量吗？如果你认为自己的身体也非常重要的话，那么，从现在开始，
好好思考一下自己都在吃些什么食物吧。至少你应该不会再用一碗拉面解决一顿饭了。
就像“我吃的食物会表达我自己”这句话所说的那样，你现在吃的东西就在表达你自己
。如果你是一个真心爱惜自己的人，那么就请关注能给你的身体带来健康和美丽的新鲜
蔬菜和优质蛋白质吧。
正在准备减肥的你，是否真的作好准备成为最爱自己的人了？如果你的回答是“没有”
，那么，接下来讲到的关于减肥的技术性的内容对你而言就是毫无意义的。作好爱自己
的准备之后，再翻开这本书吧。只有作好了爱自己的准备，才可以说你作好了减肥的准
备。 

-----------------------------
包装太好了，印刷也很漂亮。至于内容，看了一点，很实用。

-----------------------------
30岁以后必须要看的健康减肥书，照着朴医师的方法过健康的生活，身材一辈子都不会
走样。

-----------------------------
还没看，不知道会不会有效果，减肥贵在坚持吧！

-----------------------------
之所以提出30岁以后的减肥方法要与众不同，究其原因是因为我们之前所采用的减肥方
法都是错误的。30岁以后我们身体的代谢功能或者说体质再也没有办法像20岁之前那
样可以尽情地挥霍或者说没办法很快得到恢复。作者用与众不同这个字来表达30岁以后
的减肥理念。



这是都市人不健康的生活方式所造成的，摆正理念，作者提出的“与众不同”减肥方法
以，其实是一种适合30岁以后人群身体特征的健康的适宜的生活方式罢了。从内容上可
以看出，作者一名专业的减肥医师，一些减肥方法也确实实用，但要是想快速瘦下来，
却不大可能。适合30岁以后的人群学习。

-----------------------------
朋友推荐来买的，收到书后，果然很惊喜，比起一般的减肥书这本书要严谨科学很多。

-----------------------------
收到书立把拆了，封面很漂亮，装订也很精美。大致翻了翻，感觉和以前买的那些减肥
书不一样，可以是专门针对30岁以后的人群的减肥书吧，觉得作者讲的特别有道理，希
望按着作者所介绍的那种健康理念真的可以成功减掉40斤。哈哈。

-----------------------------
包装不错哦，还没看呢 买来存着，活动很划算。

-----------------------------
很愉快的一次购物，书的包装精美，快递也给力，内容看了一半了，受益匪浅，很好很
好。

-----------------------------
整本书看下来，我懂得了年龄的增长会降低我们的基础代谢。减肥不是盲目的，要科学
严谨的去减肥而不是减重。我们需要正确的饮食配合正确的运动坚持锻炼。

-----------------------------
这是一本侧重于在健康的基础上保持好的体型的瘦身书，而这正是目前我这个年龄段所
需要的。从根本上去帮助我们分析原因，找到问题所在，如同中医讲究的治本。在保持
身材的方式方法上与速成减肥方法不同，不是盲目的追求结果，是有目标有原则循序渐
进的一个过程。

-----------------------------
过了30岁，人们的身体状况开始发生变化，所关注的东西也会不同。但是，美与健康却
是人类永不放弃的追求。美好的事物谁都想拥有，健康与身材也是一样。如何才能获得
一副好身材呢？这本书中做了详细的介绍与说明，理论与实际相结合，非常的实用，可
行性很高的一本健康瘦身书。让大家过了30岁，仍然能够塑造出比20岁的时候更加美
丽的健康身材。

-----------------------------



任何减肥方法都不能以牺牲健康为代价，这是这本书的作者一直推崇的健身理念。从医
学的角度来看，肥胖本身就是一种疾病。
健康与好身材是缺一不可的，而如何才能拥有一副好身材呢？本书给出了详细的饮食与
运动计划。这本书并不是告诉读者一周能能瘦多少斤，而是提供给读者一个健康的生活
方式，不仅让你瘦，而且让你瘦一辈子。

-----------------------------
不得不承认，我正在从一个怎么吃也不胖的瘦子，渐渐变成一个局部肥胖者。比起其他
减肥的朋友，我只是肚子上的肉多了一点。如何减局部的肉，成了我目前生活的重点。
这是我买的第一本书，不得不说是被书名所吸引，但买回来后，我却越来越了解自己身
体这些年所发生的变化的原因。这是一本很棒很实用的书，值得推荐。

-----------------------------
比起20多岁的时候，30岁后我们身体内的激素分泌情况发生了变化。以前不吃饭可以
瘦的情况，30岁后行不通了。甚至30岁后，我们的体重并没有增加多少，但是小肚子
的赘肉却增多了。这些都在告诉我们，30岁后若想减肥成功，所用的方法必须与众不同
。作者朴相俊从一个专业医师的了解，为我们提供了很多行之有效的方法。这是一本写
给30岁以后人群的书，有别于同类型的减肥书，非常有效。

-----------------------------
因为身材问题，我已经不下买了十来本减肥书了，虽然不敢说这本书绝对有用，但是这
本书的针对性却让我毫不犹豫地下单了。拿到书后，先是放了几天，才拿出来简单翻了
一遍。不得不承认，这是一本有别于其他类别的减肥书，与其说这是一本减肥书，不如
说，这是一本告诉你在30岁以后，如何选择一种适合自己的生活方式
作者扑相俊说，不同年龄段的人，只有选择相适应的生活方式，才能拥用健康和美丽。
我想，这是一本适合每个30岁以后的人群读的书，因此推荐给大家。

-----------------------------
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