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前言

你可以不漂亮，但不可以没有魅力！
这是一本教你学会善待自己的皮肤、自己的身体、自己的心情，用自己的修养与才识在众人之中出众
的美丽圣经。
在本书中，20岁、30岁、40岁的女性都能看到自己的影子，都可以找到提升魅力的良方：魅力是一种
复合美，它不仅不会随着岁月的改变而消失，反而会在岁月的打磨中日臻醇香。
唯有魅力，而不是漂亮和美丽，是任何一个女人都可以争取和拥有的。
作为女性，在二十几岁之前，我们都忙于学业、忙于积累自己以后立足于社会的知识本钱；同样因为
身为女人的关系，在三四十岁之后，我们又都忙于家庭，忙于打理这个投入了我们全部爱与精力的小
世界。
那么，我们什么时候才可以好好的、美美的做那个“最漂亮、最绚丽”的自己呢？
答案就是：现在。
在闪现着“乌黑秀发、光泽肌肤、明眸皓齿”的青春之美的同时，又处处洋溢着后天滋养出来的气质
和魅力之美，这是先天的美丽和后天的魅力完美合璧的好时刻。
假如我们珍惜眼前的时光，好好经营自己的美，努力修补自身的小瑕疵，那我们的美丽就会得到很好
的展示和延续。
“女为悦己者容”的观念或许已经不占主流，女人只有更科学地关爱自己，才能拥有真正美好的人生
。
科学的美丽，才是现代女性的美容新观念。
而本书，就非常科学和有针对性地告诉那些渴望“更美”的女人，学会“滋身养性”之道、懂得“搜
罗”利于身体的蔬果、学会“塑造”美丽妆容和形体、努力“编织”自己的人生脉络，就是最直接、
最有效的“保养之道”。
想要自己在二十几岁的时候是众人关注的焦点，想要自己的三十几岁、四十几岁美丽依旧，那就好好
地、仔细地读完这本美丽圣经吧，它能让你在今天、明天以及以后都一直自信的、耀眼的美丽下去！
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内容概要

20、30、40，是女人最重要的三个时期。
二十几岁的青春，三十几岁的茂盛，四十几岁的成熟。
这不同的三个年龄阶段，也有着不同的保养常识，就像女人会有“结婚适龄期”、“生育适龄期”一
样。

其实，女人与护肤品的一生缠绵也可以分成不同区间，每个年龄阶段都有着不同的保养重点。
只有把握好每一个保养适龄期，保养的效果才会事半功倍。
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章节摘录

“春夏养阳”，那么，在夏天应怎样注意保护阳气呢？
首要的一点是，人们不能只顾眼前舒服，过于避热趋凉，如在露天乘凉过夜，或饮冷无度，致使中气
内虚，从而导致暑热与风寒之邪乘虚而入。
在乘凉时，要特别注意盖好腹部，不少农村地方喜穿“肚兜”，是很符合养生之道的。
《养老寿亲书》里指出：“夏日天暑地热，若檐下过道，穿隙破窗，皆不可乘凉，以防贼风中人。
”《摄生消息论》亦指出：“不得于星月下露卧，兼使睡着，使人煸风取凉。
”这些都是宝贵的养生经验，符合夏季“养阳”的精神。
夏季养生，古人之所以提出保养阳气，关键在于暑热外蒸，汗液大泄，毛孔开放，这样肌体最易受风
寒湿邪侵袭。
其次要谨防冷气病：所谓冷气病，是指由于人们久处冷气设备的环境下工作和生活时所息的一种疾病
。
轻者面部神经痛、下肢酸痛、乏力、头痛、腰痛、容易感冒和不同程度的胃肠病等；重者会出现皮肤
病和心血管疾病。
而老年人中出现的各种症状更加明显。
冷气病发生的原因有两点：首先，在久处冷气环境中的人，一旦进入炎热的自然环境时，体内就要发
生一系列的生理反应。
除体温迅速上升外，皮肤开始出汗，而带汗的皮肤又往往粘有许多细菌。
当人们再回到冷气环境中时，皮肤和血管马上收缩，细菌很容易利用开张的毛孔进入人体内而引起感
染。
其次，人们由于每天多次出入冷气环境，这样人体多次经受冷适应的条件反射，促使交感神经对肾上
腺素的大量分泌，无形中给心脏增加了负担。
而在中医理论中，早就有夏季宜养心的说法，因为五脏应五时，具体到夏季是心与之相应。
夏季人们室外活动多，活动量也相对增大，加之夏天昼长夜短，天气炎热，故睡眠时间也较其他季节
少一些。
因此，体内消耗的能量多，血液循环加快，汗出亦多。
所以说，在这个季节，心脏的负担是很重的，倘若不注意对心脏的保养，很容易使心脏受到伤害。
由上可知，夏季人们多次反复出入冷气环境，于心脏是不利的，而心属火，伤心即伤阳气。
鉴于上述情况，人们在酷暑一定不要贪凉，谨防冷气病的发生。
方法如下：首先，室内外的温差不宜太大，以不超过5摄氏度为好。
室内温度不少于25摄氏度。
其次，入睡时，最好关上冷气机；冷气房里不要长期关闭，有条件时要常使室内空气与外界空气流通
。
再次，当在室内感觉有凉意时，一定要站起来适当活动四肢和躯体，以加速血液循环。
★防尘防晒1．隔离霜作为防尘防晒的首选，其主要作用是抵御外界的污染，为肌肤提供一个清爽、
温和的环境。
除了太阳紫外线，空气中还存在着含有尘埃、氨、焦油、二氧化碳、碳等的悬浮微粒，这些微粒同样
会使肌肤变得晦暗、无光泽。
2．选用隔离霜时，最好先考虑一下自己的生活习性。
工作忙碌的OL可选择那种集隔离紫外线、空气污染因子和彩妆于一身的三重隔离霜，这样一来既能简
化晨间护肤程序，又有利于营造一个自然、透明、持久的完美妆容。
3．肌肤容易出油和长青春痘的OL，应该选择使用起来清新不油腻的乳状产品；干性肌肤则应挑选兼
有滋润和保湿成分的防晒隔离霜。
4．不同颜色的隔离霜具有修饰不同肤色的作用。
比如，碧欧泉晶白净化修颜隔离霜就可提供3种润色配方，相当实用。
5．头发长时间暴晒于阳光下，也很容易出现分叉、干湿甚至断裂的现象。
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因此选用洗发水和护发素时，也要留意一下产品的防晒功能。
P22-23
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编辑推荐

《20 30 40女人的保养秘籍》推荐：“女为悦己者容”的观念或许已经不占主流，女人只有更科学地关
爱自己，才能拥有真正美好的人生。
科学的美丽，才是现代女性的美容新观念。
而《20 30 40女人的保养秘籍》，就非常科学和有针对性地告诉那些渴望“更美”的女人，学会“滋身
养性”之道、懂得“搜罗”利于身体的蔬果、学会“塑造”美丽妆容和形体、努力“编织”自己的人
生脉络，就是最直接、最有效的“保养之道”。
〈br〉想要自己在二十几岁的时候是众人关注的焦点，想要自己的三十几岁、四十几岁美丽依旧，那
就好好地、仔细地读完这本美丽圣经吧，它能让你在今天、明天以及以后都一直自信的、耀眼的美丽
下去！
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