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内容概要

《嫩娘脸部按骨手册》是一本让你重新认识自己的脸、并能让你的脸立即发生积极改变的神奇手册。
本书将带你认识脸部15块重要的骨骼，书中还包括了在很多时间和地点都可以进行的脸部按摩方法，
而且每次用时只需5分钟。
如果你想让自己每天清晨醒来时脸部都能焕发活力；或如果你想让自己因长期对着电脑而饱受疼痛的
双眼再次闪亮动人；如果你想让自己在各种宴会上光彩照人；如果你希望自己脸上的岁月痕迹都消失
殆尽，那么，这本书就是你不容错过的选择！
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作者简介

贝亚特·阿勒克桑德罗维兹是一位著名的按摩师，她还是《星期日电讯报》的专栏作家。
她在伦敦开设了三个按摩中心，并定期举办讲座和研讨会。
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章节摘录

版权页：插图：分享按摩当你与密友一起进行按摩的时候，你能体验到分享的喜悦。
我们都能从爱的触摸中受益，给爱人、孩子或者朋友做上5分钟的按摩胜过千言万语。
而更奇妙的是，你的付出能得到如此多的收获——单是触摸到母亲或祖母脸上的皱纹就能让你感慨万
千。
怎样使用这本书本书是按时间顺序编排的。
但是，你并不需要遵守特定的顺序：你可以从你感兴趣的任何一页开始。
这些按摩方法会是你了解自己的又一途径，如在床上（22页）、下颌放松（39页）或是肤色改善（84
页）等按摩都可以纳入你每日的按摩练习中。
在日复一日的快节奏生活中，你需要10一15分钟属于自己的时间。
在这段时间内，你可以做做按摩，并留意自己在按摩过后是否感觉很放松。
试着将这些方法分享给你的朋友、爱人、父母以及孩子，并问问他们有何感觉。
我敢肯定，他们一定会很喜欢。
按摩的体验能带来诸多愉悦感和成就感。
这是敞开你我心扉的一个有效方法——也是我向大家推荐的一个经验。
淋湿头发并抹上洗发水。
深吸一口气并将双手轻轻地放在头上。
用双手手指缓慢而稳健地在整个头皮进行圆圈状按摩。
注意不要揉搓皮肤，轻轻按摩即可，这样可以缓解紧张感。
然后洗净头发上的泡沫，并用吹风机吹干。
确保水温不要太热。
站到淋浴水柱旁边，并在手掌上涂一些香皂或去角质的磨砂膏。
将之与少量的水混合，并用手掌轻拍几下，然后把泡沫涂在脸上。
用指腹在额头上轻轻打圈，力度不宜过大。
接下来在颧骨、下颔也这样打圈，动作要慢而放松。
最后，用中指、食指或无名指指腹按摩鼻子。
用双手指腹在颈部和脸颊轻轻打圈。
因为这些地方的皮肤很薄，所以力度应该小一点。
然后用温水彻底清洗脸和头发。
为了加快血液循环，提高肌肉张力，沐浴的水温一定要适中，不能太热也不能太冷。
这个练习需要按摩到.额头上几个不同的压力点。
在开始按摩之前，你可以先对着镜子找到这些点的位置。
开始时你需要先躺在床上，并在膝盖下面垫一块卷起来的毛巾。
确保你的身体舒适而暖和。
闭上双眼，并做几次深呼吸。
将双手食指指腹放在眉毛之间，也就是鼻子的上方。
暂时不要用力。
深吸一口气。
呼气时慢慢地向该处使力，但力度不要太大。
保持姿势不变，数到8，然后均匀呼吸。
在第2次呼气的时候.慢慢把手松开。
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媒体关注与评论

拥有这本书，你将告别肉毒素，脸部从此变得光彩照人，活得更加自信。
你的活力将感染你周围的所有人。
　　——《星期日电讯报》书评只需5分钟，你将发现自己的新面目。
这是贝亚特·阿勒克桑德罗维兹对名流们的许诺。
从她被名流们追捧的情形来看，她肯定实现了自己的许诺。
现在这个许诺流传开来，对非名流同样有效。
你自己也可以拥有她那样的光彩容颜。
　　——《泰晤士报》书评

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<嫩娘脸部按骨手册>>

编辑推荐
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