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前言

拥有永不凋谢的容颜是每个女性的梦想，但是和生命一样，青春对于每一个人只有一次，没有人能超
越自然的衰老法则。
然而，这是否意味着你可以放任皮肤被岁月摧残？
在美丽的道路上终究过不了这道坎？
而青春也只能离你渐渐远去？
答案是否定的！
你也许无法改变出生证明上的内容，但是你却可以通过后天的保养，让你的青春绽放得更绚烂更长久
。
衰老不可避免，却可以延缓1 40岁的女人同样可以拥有20岁的面孔！
你需要做什么？
你的皮肤状态如何？
你是否已出现老化征兆？
如果是，又该怎么办呢？
别急，本册《保鲜嫩肤》将带你进入抗氧化保养的旅程，为你解密鲜嫩肌肤的保养法则，告诉你如何
抗击皮肤老化和保持身心年轻！
年轻是一种姿态！
相信自己，告诉自己“我要年轻”，那青春便是你的名字，永远陪伴你的左右！
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内容概要

　　简单的洗脸、搽脸也蕴含着巨大的美丽玄机！
不管你信不信，基础护肤就像是给肌肤存款，虽然每日存入不多，但到最后收获的美丽价值，却是不
可估量的！
从日常生活做起，一点一滴护养肌肤，美丽从脸蛋开始！
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章节摘录

插图：睡觉是最便宜最容易的抗老化方式。
如果你每天在晚上10点前入睡。
你将拥有柔润嫩白的美丽肌肤，因为午夜前两个小时是身体系统修复的时间。
沉睡是你的目标，拥有高质量的睡眠是你美丽长寿的秘诀！
睡好觉的策略：卧室越黑，你分泌的退黑激素（有助于入睡的天然激素）越多，所以保证睡觉环境没
有光照。
即使半夜起床，也不要开灯，因为突然的光照会中断退黑激素的分泌。
睡眠差的主要原因是压力。
如果你辛苦一天，晚上就出去散散步，消耗掉剩余的肾上腺素。
睡前不要看有刺激性的电视，不要在床上看任何不让人放松的内容。
将卧室内的电视、笔记本和其他娱乐分心的东西搬走。
平静地入睡，能让你拥有高质量的睡眠。
下午六点后远离咖啡因（存在于咖啡、茶、可乐和巧克力）和尼古丁，因为它们会刺激大脑活动，提
高血压。
食物添加剂——味精也有相同效果，因为它使食物味道浓厚。
深夜不要吃得太多、太丰富，这虽然会让你感到暂时困倦，但需要长时间消化，使大脑清醒，严重妨
碍睡眠。
吃早饭，多吃富含血清素的食物（也有助于增加退黑激素的分泌），如全麦面食、糙米、蒸粗麦粉和
烤土豆。
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编辑推荐

《保鲜嫩肤》：皮肤也有年龄！
想要保持永远做人的肌龄，就学会不多不少、恰如其分的嫩肤保养吧！
从简单的洗、擦、敷、抹开始．让肌肤重返幼齿肌！
40岁也可以拥有20岁的娇嫩肌肤!细致的嫩肤保养、健康的生活习惯、营养的饮食等，让你的皮肤远离
污浊空气和高压生活的威胁!
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