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前言

前些时候，我和一位多年没见的媒体朋友餐叙，席间谈起大家最近几年的发展，除了不胜唏嘘时光如
飞而逝之外，朋友还言真意切的告诉我：“对于中国女人的美丽进程，你是有发言权的，为什么不把
你这么多年的心得和大家一起分享，为中国的女性朋友们尽一点心力呢？
”那天回家之后，我真的思索了很久。
是的，对于中国女人的美丽进程，我确实在最近的距离参与了观察，而且不仅仅是观察，我也确实投
身参与了这项美好的改变工程，并且可以自豪地说，我做出了微薄的贡献。
很多人喜欢用“跳跃”、“基础浅薄”等等类似略带贬义的形容词来诊断中国美丽，或者更确切地说
，诊断中国美容的发展。
对于这些看似武断的说法，我虽然一直护短地持有异议，但坦率地说。
这些批评不无道理，而我自己也在某种程度上深受其扰。
回想当初怀抱着梦想，从镇日与文化人、艺术家打交道的文化部委转战美容界时，我得花出多大的精
力，才能保住我那方小小天地的“清静”。
我得对宣称具有速效、夸大危险的品牌说不；对坚持原则对期待奇迹的顾客说不；对谨守专业素养对
天外飞来的钱财说不。
我还清楚地记得，每天给受挫的员工们开会时，得花出多大的心力才能让她们明白美丽是需要等待、
需要培养、需要积淀的。
今天，我很庆幸当年的坚持，因为它不仅让我一路走来俯仰无愧，更重要的是，它让我深信中国女性
值得拥有更美好的帮助和呵护，而我们所拥有的智慧。
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内容概要

中国女性需要的已不仅仅再是祛斑、除痘等肤浅的表象美丽。
我们需要的，是一种融合了深厚的文化底蕴、温暖的人文关怀、健康的生活方式、以及精致的外貌仪
容所焕发出来的美丽，这种美丽具有震慑人心的力量，也具有安定人心的内在自信。
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章节摘录

一、维生素C可以促进人体生成胶原蛋白。
人的皮肤、牙龈、血管等都是由胶原蛋白构成的，如果维生素c缺乏，皮肤会由于胶原蛋白减少而粗
糙没有弹性；如果胶原蛋白合成减少，血管就很容易发生动脉硬化及破裂的现象，心脑血管疾病也很
容易被引发；如果没有胶原蛋白，人体的骨骼就不能很好地黏合钙质，钙质就无法在骨骼里沉积，钙
质也就起不到强化骨骼的作用，因此易发生骨质疏松。
像老年人年龄大后由于合成胶原蛋白的能力下降，因此骨质疏松的发病率增加。
如果想要改善这些症状，就要在平时多吃些含维生素C丰富的食物，可以促进生成胶原蛋白。
二、抗氧化、抗自由基。
自由基与人体70％的疾病都是有关系的。
人体的各种细胞都可能受到自由基的侵犯。
侵犯DNA人就会得癌症；侵犯血管就会加速动脉硬化；侵犯眼睛晶状体就会得白内障；侵犯关节就会
得关节炎；侵犯心肌就会得心脏病等。
因此一个重要的养生防范措施就是抗氧化，抗自由基。
人体自身有抗氧化酶，如超氧化物歧化酶等。
但随着年龄增长，体内各种抗氧化酶数量及活性会减少和降低，所以想要有各种抗氧化剂就需要从食
物中摄人了，维生素C就是非常重要的抗氧化剂。
三、解毒。
肝脏肝糖元可以通过维生素C可促进生成，而肝脏解毒中起着重要作用的就是肝糖元。
另外维生素C可直接参与重金属的解毒过程，可有效预防像铅、镉、汞等有害金属对人体的毒害作用
，这些都可减轻肝脏解毒负担。
想要对肝脏有好处，就要多摄人含维生素C丰富的水果或果汁。
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编辑推荐

《女人永远年轻不老的魔法书》编辑推荐：行走的女人就是一幅幅移动的艺术精品!美丽是需要等待、
需要培养、需要积淀的。
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