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内容概要

　　《丽质美人必修课》集“完美女人”书系多年来的精华编纂而成，是一本综合性的时尚精选扮靓
秘籍，几乎包含了一个女人完美蜕变要经历的所有重要环节，分护肤、化妆、塑形、美发、美甲5大
篇章，每一部分都由浅入深、循序渐进地将相关知识和方法向您娓娓道来，相信您的许多疑问在这里
都可以找到答案。
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章节摘录

版权页：插图：除了心态轻松之外，还有一个小秘诀让50多岁的赵雅芝青春依旧，身材窈窕。
她曾向外界透露自己的饮食状况：“我有自己的健康食谱，我很少吃肥肉等油腻的东西。
当然，我不会让自己营养失衡。
我爱吃牛肉，我让牛肉来代替猪肉，我吃得最多的是沙拉，这是我的爱好。
”少吃肥肉、油腻的食物脂肪含量就会少，体内毒素相应也会减少，而牛肉的脂肪含量低，富含的结
合亚油酸是一种抗氧化剂，能有效抵抗肌肤老化。
沙拉就更不用说了，它的驻颜效果是美女们公认的。
营养师孙萍表示，沙拉的主材料是蔬果，蔬呆一向是养颜容、抗老化、控制体重、增强免疫力的好食
物。
沙拉的做法也很简单，美女们在休闲时，端一碗沙拉，边吃边看电视，或者听音乐，又养心又养出俏
丽姿容，何乐而不为呢？
除了以上两大养颜法宝，赵雅芝还喜欢做有氧操。
所谓的有氧操也就是具有“有氧运动”特点的健身操，即在音乐的伴奏下，能够锻炼全身的健身运动
。
她说每次跳完操后，都会出一身大汗，感觉心情十分舒畅，肌肤也格外放松。
此外，她还喜欢和家人一块打球、游泳、爬山、慢跑等，这些有氧运动都会令她感觉身体通透，浑身
充满活力。
难怪她的精神面貌总是那么好。
赵雅芝还有一个保养小窍门，就是广大美女们熟稔的美容秘诀了——睡觉。
这已是老生常谈，但很多美女还是拒绝不了夜生活的诱惑，天天熬夜。
所以一定要记住：充足的睡眠不但能恢复精神，更能让皮肤光滑、红润、富有弹性。
因为好皮肤有赖于真皮下微血管供应的营养，只有睡得酣畅甜美，才能改善皮肤末梢的循环，消除皮
肤毛细血管的淤滞，皮肤组织细胞也才能全面吸收营养，自然不会早衰了。
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