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编辑推荐

步行运动的神奇效果——让您变成素颜美人。
7个秘诀教您重返年轻，湿润、紧致的肌肤。 

内容简介

举例来说，“给皮肤作日光浴，变身为骨感美人吧！”、“通过快走刺激大脑来美肌吧
！”等这些之前的美容与我们所讲的完全不同。我所要向大家讲解的完全都是全新的美
容情报。本书所提及的美容方法并不是像美容按摩那样让手与皮肤直接接触，也不需要
花费任何的金钱。
书中所介绍的一切都是为了唤醒沉睡在你身体内的“美肌的力量”。读完本书后，请您
务必把书中所讲过的付诸于实际行劝，一定要亲身来感受一下最终肌肤所取得的变化。

作者简介

佐藤富雄：出生于北海道。生活方式健康学者与作家，医学博士与农学博士。斯布鲁�
哈雷大学（罗马尼亚）教授。 作为营养生化学者与健康学者，以抗老化为重点，长期研
究人类的身体和健康，指出“健康并不只是指身体的状态，而是应该从身与心两方面着
手” 主要著作：
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在线试读部分章节

从身体内部开始变漂亮
在30岁之后女人的魅力才开始真正散发出来
我们的皮肤状态在30岁之前都还可以，但是进入30岁之后就开始衰老了。40岁、50岁、6
0岁、70岁⋯⋯随着时间的推移，不管是谁，不论对此有多么的害怕与厌恶，依然无法阻
挡岁月的流逝带给肌肤改变。
您也对此深信不疑吧？
果真如此的话，从现在开始请您把这种想法从脑子里丢弃。然后，擦亮眼睛再次试着环
视一下周围吧。
你会发现这样一个令人震惊的事实——30岁之前的女性，并不是每个人的肌肤都是那样
的圆滑水嫩。
年轻的时候，色斑、皱纹、皮肤松弛等肌肤问题是不该出现的。但是我们却会经常发现
很多年轻人的皮肤干燥、粗糙、毛孔粗大。
与30岁以前的年轻人相比，拥有美丽肌肤的31-50岁的女性大有人在。即使她们的眼角边
有一些细小的皱纹。却也根本算不上是什么大问题。他们水润而有弹性的肌肤让整张脸
看起来红润而又神采奕奕。
这样存在的一种对比确实是一个不争的事实。所以说女性在30岁以后才把美的实力发挥
出来。
决定肌肤美丽与否的要素既不是年龄也不是用怎样的化妆品去保养。
那么，究竟是什么决定了肌肤美丽呢？与20-30岁的人比起来，40-50岁的人肌肤反而更细
致光滑，为什么会出现这样强烈的反差呢？究竟是在什么地方产生的巨大落差呢？围绕
着这些疑问，我将会为大家一一解答。
美肤的关键是延缓老化
也许有很多人有这样的经历，当向那些上了年纪却拥有美丽肌肤的女性请教有关皮肤保
养的秘诀时，她们的回答往往让人觉得难以置信——“没做什么特别的护理呀！”
⋯⋯
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