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前言

爱美之心，人皆有之。
因为有了美，世界才会变得如此赏心悦目。
然而，对于长斑的女性，昔日的花容月貌似乎已是过眼云烟，她们时常会暗暗顾影自怜。
爱惜容颜的你，愿意继续委曲求全，任由如花容颜慢慢逝去，终日因为斑痕密布而“望颜兴叹”吗？
相信你的回答一定是：No！
好！
现在，你就必须振作精神，跟坏习惯划清界限，将色斑彻底扫除，重新打造你的“面子工程”吧！
下定决心重新回到美白丽人的行列。
对以下时尚潮流的生活场景，你一定非常熟悉吧？
躺在棕榈参天的金色沙滩上晒出蜜糖肤色；坐在露天茶座里悠闲地享用香浓咖啡；吸着香烟漫步于午
后灿烂的阳光下；为了保持苗条身段甘愿做素食美人；挂在电脑上聊天看片、打游戏；喜欢通宵泡吧
蹦迪，寻求刺激；往脸上乱搽劣质化妆品，还自诩青春无敌⋯⋯以上种种，都会让你成为大小色斑的
俘虏。
于是，为了消除脸上的雀斑和黑斑，你用了千方百计却无济于事。
只有掌握了科学的美容知识、正确的祛斑方法，你才有可能重新拥有陶瓷般的肌肤！
每个人的先天条件不一样，这是无法改变的。
我们能够改变的，就是做好保养和护理工作。
你必须培养良好的生活习惯：出门采取防晒措施，营养均衡、不挑食，睡眠充足，及时疏解身心压力
，保持情绪稳定⋯⋯每天一点一滴的努力，最终让色斑黯然隐退“江湖”。
如果色斑增多或者加深，那么中医药的汤药调理、针灸和按摩会让你的血脉、经络通畅自如；现代化
的激光诊治技术更能助你一臂之力。
本书从剖析女性常见色斑的成因和种类入手，逐一介绍祛斑妙方，科学、简单而实用，是你美白肌肤
、彰显女人魅力的良师益友。
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内容概要

　　 本书分析了女性常见色斑的成因和种类，介绍了女性肌肤的护理方法、饮食疗法、运动处方和养
生保健措施，同时还介绍了药物和疾病所致的皮肤色斑以及西医快速祛斑方法等。
本书语言通俗易懂，内容科学实用，是广大女性拥有白嫩肌肤的良师益友。
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运动做主，保持肌肤晶莹通透 Part 5 中医疗法祛斑养生两不误  和谐调理，完美肌肤养成有道   神奇治
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章节摘录

插图：对于女性来说，美白肌肤是拥有如花容颜的重要因素，与色斑当然是“势不两立”。
然而，色斑的形成是一个十分复杂的过程，它与年龄、内分泌、情绪、失眠、药物、激素、阳光、风
吹、身体及皮肤不健康等很多因素有关。
只有了解这方面的知识，重视自己、爱护自己，色斑才会远离你。
31岁的丁宁是一位颇为时尚的现代女性。
作为一家私营企业的老板，她有足够的财力来满足自己的小资情调。
每天早上9点钟到公司，她会让助理冲泡一壶浓浓的麦氏咖啡或立顿红茶，这有助于她在工作时提神
醒脑。
在宽敞的大班台前一坐，她先点燃一支细细的摩尔香烟，然后在淡淡的烟雾缭绕中开始一天的工作进
程。
午饭后半小时，她常常会去室外的林荫小道散步，或者借助于小区的健身器械做做简单的活动。
由于业务繁忙，丁宁通常是晚上最后一个离开公司的；即使偶有空闲，她下班后也不习惯于早早回家
，而是约好友或者亲近的下属到一些有名的酒吧聊天、谈工作，或者去洗桑拿、泡温泉。
当然，身为独立的法人代表，丁宁毋庸置疑是位典型的工作狂。
她的精神压力非常大，休息时间很少，导致平时食欲缺乏，情绪容易起伏波动，并且这半年来她一直
深受失眠多梦之苦。
在儿子放暑假期间，她禁不住孩子的苦苦相求，陪同老公和儿子一起去香港的迪士尼乐园游玩。
在剩余的时间里，他们一起去露天市场购物，到精致的西式餐厅享用美食佳肴，在悠闲写意的气氛里
品味下午茶，流连于古朴幽雅的历史古迹，在美丽的阳光沙滩上赤足奔跑、逐浪嬉戏⋯⋯
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编辑推荐

《祛斑美白大智慧》：这样祛斑最有效告别色斑的美肤霜心情好，皮肤自然好雀斑女性的私房菜运动
让肌肤永葆青春瑜伽排毒轻松减压推拿按摩净白肌肤水润肌肤“七重奏”百味园里的斗斑奇葩让鸡蛋
孕育无瑕美肌按揉唤醒丰盈肌肤神奇治斑药用精华馨香药浴浣洗凝脂《祛斑美白大智慧》分析了女性
常见斑点的成因和种类，常见的防治办法，包括面部皮肤的基本护理、防晒小常识、晒后肌肤的紧急
救护措施、补水保湿、选择去斑产品、修饰遮盖、饮食搭配、睡眠、运动方式等等，并针对滥用药物
和身体疾病导致的色斑，提出了切实有效的对策这些办法都具体可行，方便易学。
在日常饮食除斑的部分，《祛斑美白大智慧》详细介绍了对于女性肌肤的黄褐斑、雀斑的内调外治的
食疗办法；具体列举了对于日晒斑、黑斑、辐射斑、老年斑、汗斑和白斑、应当采用哪些饮食疗法来
防治；考虑到都市女性忙碌的生活节奏，特地介绍了鸡蛋、牛奶、珍珠、食醋，食盐等常见食品的应
用小花招，都属于信手拈来、经济适用的计策。
《祛斑美白大智慧》分析了女性常见斑点的成因和种类，分别给出女性白嫩肌肤的护理方法、饮食祛
除各种色斑的方法，让肌肤永葆年轻的运动方法，如何用养生保健保持肌肤美丽的方法，还对因药物
和疾病导致的皮肤色斑提出了切实有效的对策等，《祛斑美白大智慧》所介绍的方法科学实用，简单
有效，便易学。
是广大女性护理美丽肌肤最有效的良方。
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