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内容概要

　　坦白说，我曾经认为精致的脸型，修长的身材可以是天生的，同样，水嫩的皮肤也可以是天生的
。

　　但是后来我发现，天生的皮肤条件再好，如果不精心呵护，再完美的肌肤也会变糟。
要知道，只要爱护自己，精心护理皮肤的话，我们就可以通过后天的努力成为肌肤美人，就会将梦想
变为现实。

　　这本书涉及到皮肤护理的内容，有一些貌似普通的细节，也许大家在电视、网络和杂志上接触过
。
之所以我想告诉大家这些，是因为虽然这些方法并不陌生，虽然这些细节并不起眼，但是我真的实践
过，并且效果很好。
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作者简介

　　宋宣美，在韩国作为超级精英模特出道，凭借电影《美术馆旁边的动物园》，　宋宣美开始了她
的演艺生涯。
之后又连续出演了《媳妇的全盛时代》(饰演车绣娴)、《顺风妇产科》(饰演宋护士)、《白色巨塔》
、《绿色马车》等经典韩剧，电影作品有《我的老大，我的英雄》、《海边的女人》等。

　　身为韩国演艺界和模特行业的跨界明星，对肌肤的护理自然特别关心，而且延续着自然健康的护
肤理念。

　　在韩国的艺人界里，宋宣美也因为娇好的皮肤而颇受赞誉!本书的出版，满载了宋宣美的护肤秘诀
，希望大家跟着“宋护士”开始护理自己的肌肤吧!

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<宋宣美.美肌宣言>>

书籍目录

清洁
防晒
皮肤问题
保湿
延缓衰老
美白
头发与身体

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<宋宣美.美肌宣言>>

章节摘录

插图：10余年的演艺生涯，让我认识了很多朋友。
每次遇见他们，都向我这样打招呼：  “最近脸变小了呀!皮肤真好啊!”并好奇地向我询问护肤的秘诀
。
我回答：我的脸向来就是这样，并没有刻意地护理过；肌肤也是授之父母，因此并没有进行过特别的
护理。
每当她们听到这些话时，眼神里总是流露出一种似乎我是在说谎的神情。
或许，她们更加期待得到这样的回答：星期一去皮肤科做维生素营养，星期三去美容院做按摩，星期
五去做水疗!在她们眼中，去美容院或者做水疗这些是艺人的义务，艺人的皮肤之所以那么好，完全是
因为昂贵的护理!并由此产生了心理安慰：  “只要有钱，我也可以变成那样!”其实，艺人的工作很?重
，每天的日程都被安排得满满的，不能按时吃饭和睡觉，而且为了演出常常要化厚厚的妆，皮肤又在
炽热的照明灯或烈日下连续暴露几个小时。
面对这样恶劣的工作环境，艺人去皮肤科和美容院做皮肤护理便不是什么大不了的事情了。
例如，我每周在皮肤科和美容院里接受护理，只不过是想消除工作给皮肤带来的不良影响，拥有和普
通人一样的肌肤条件，而绝对不是为了夸大其效果。
因此，希望大家不要认为只要做护理任何皮肤都会变好，而没有做护理皮肤就会变得糟糕!为了打造完
美的肌肤，我的方法非常普通：正确使用洁面乳，彻底清洁皮肤，并搭配合理的饮食和适量的运动，
以促进血液循环，增加肌肤弹性，这样肌肤就会变得越来越好。
当然，我说的这些大家可能都听腻了!但事实就是如此，并没有什么尖端的护理秘诀。
护肤的关键就在于此，只是根据大家实践的不同，而使护理效果变得不同。
因此，每当被别人问及这个话题，我总会说自己的皮肤没有进行过特别的护理。
除了基本的健康饮食和认真清洁皮肤外，我几乎没用过其他方法，即使到了20几岁，我对皮肤也没怎
么特别关心过。
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编辑推荐
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