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27岁时，我已经拍摄了多

部商业广告，并且开始涉足

演艺圈，做演员工作。这一

年，我接到一个很重要的工

作——为圣艾芙牌杏仁磨砂

膏拍平面广告。随后，我的

脸部特写出现在《时尚》、《家

政》以及其他知名的时尚杂

志上——我红了。这段经历一

直都是我的宝贵财富，它不

仅让我找到了人生的希望，也

让我更加懂得爱护自己的容

貌。我们都知道，美是女人

一辈子的“使命”，而衰老则

是我们最大的敌人。也许广

告中有一点是对的——25 岁

是美丽的分水岭。随着年龄

增长，皱纹、色斑、皮肤松

弛等问题总是会不可避免地

出现。每个女人都渴望永葆

青春，我也一样，害怕容颜

不再，害怕垂垂老去。

事实上，尽管衰老是自然

规律，无法避免，但如果方

法得当，我们就能够放缓衰老

的步伐。不过，在与衰老对抗

之前，我们应当了解自己的“敌

人”—究竟是什么导致了衰

老？

1956 年，英国科学家哈

曼博士提出了自由基的概念。

他认为，细胞正常代谢时会

产生自由基，这种物质会使

身体产生退行性变化，从而

导致衰老。自由基是人体氧

化反应中产生的有害化合物，

具有强氧化性，会损害机体

的组织和细胞，进而引起慢

性疾病及衰老效应。因此，

自由基是造成人体衰老的关

键因素。如果人体内自由基

过多，强烈的氧化作用就会

引发各种疾病并加快衰老的

步伐。

除此之外，体内毒素堆

积，则是造成衰老的又一大元

凶。由于环境污染，空气、食

物和饮水中都极有可能含有毒

素，摄入体内之后如果不能及

时排出，将会对我们的肝脏造

成极大的负担。过多的毒素

积累还会使皮肤敏感，肤色

黯沉，并长出老年斑。

进入模特界之后，我一直

有一个困扰，什么时候开始

抵抗衰老？相信很多人也有同

样的疑惑。直到护肤专家给

出答案，我才大吃一惊地发

现，在肌肤接触到外界环境

中的阳光、空气时，老化就

已经开始了。可以说，抵抗衰

老是任何年龄段的女性都应

当做足的功课。不过在不同

的年龄阶段，根据肌肤的不

同状态，我们应当相应调整

抵抗衰老的方法。

25 岁之前，肌肤仍然处

于生长期。这个时期最重要

的是培养良好的生活习惯，

例如养成规律的作息，避免

熬夜，每天都摄入大量新鲜

的蔬菜和水果，养成良好的

饮水习惯，远离烟、酒，坚

持运动，等等。另外睡前一

定要卸妆，做好脸部的清洁

工作，时刻让毛孔保持通畅。

入睡前，我通常会用手指轻

轻按摩脸部，一方面放松肌

肉，另一方面帮助肌肤吸收营

养。这个方法我已经坚持了二

十几年，每次做完都感到身

心舒畅，相信现在的好肤色

也一定有它的功劳。

25 岁 到 35 岁 之 间， 随

着血液循环功能减弱，皮肤

分泌的油脂减少，弹性变差，

储存水分的能力逐渐减弱。

这个阶段应当注意补水与补

油同时进行，同时配合一些

抗衰老的产品，帮助肌肤抵

御自由基和环境污染的侵害。

幸运的是，我正是在这个阶

段发现了1美元抗皱秘方，多

年来的坚持，让我对肌肤状

态更加自信。

35 岁到 45 岁正是保养皮
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大多数爱恋，无不期盼

着幸福美满的结局。但有一

种，却谨慎到只求一个明朗的

开端。这种默默喜欢一个人却

始终无法说出口的卑微，彼此

接近却又骤然逃离的怯懦，以

及独自等待却终未成眷属的遗

憾，都成为了新晋作者林栀蓝

笔下最动人的故事。

每个作者都有偏好的题

材，林栀蓝对“暗恋”的主题

情有独钟，从 14岁开始写作，

至今累积 300 篇短文，大多数

都与暗恋有关，而这本《听说

你还回忆我》更是作者将自己

的经历化作的半自传体小说，

一半讲故事，一半致青春。

与时下流行的青春言情题

材并不相同，她的故事很简单，

既没有浓墨重彩的情仇恩怨，

也没有撕心裂肺的生死离别，

只不过是一个情窦初开的少女

一场长达十九年的暗恋，却让

旁观者唏嘘落泪，动情不已。

因为一句温澜潮生，从此有了

青梅竹马的温澜和顾潮生两个

人。他了解她所有的习惯，她

熟悉他所有的喜好，他身边的

人来了又走，可她的爱却始终

没有说出口。年复一年，等时

光将爱慕织成茧，唯有诉诸

笔端的文字能让它破茧成蝶。

这种暗恋的情怀，在林栀

蓝笔下就像是仅在瓜藤下听

清的耳语，只能藏在树洞里的

秘密，永远带着几丝不可告人

的隐秘和无人知晓的寂寥。在

所有表达暗恋的故事中，恐怕

也只有她能将暗恋者的怯懦和

勇敢融合得如此巧妙。是有多

怯懦，才能将激荡在心头的感

不是所有爱恋，
都以恋爱为终点

肤、抵御衰老的关键阶段。这

时皮肤中的胶原蛋白和弹性纤

维蛋白开始短缺，皮肤容易出

现松弛、产生皱纹。因此需要

加大保护的力度，每天早晚都

坚持为肌肤补充足够的营养。

通过全面滋润，帮助肌肤恢复

弹性。

45 岁之后，表皮细胞失去

再生功能，皮肤老化的速度进

一步加快。这个阶段除了需要

坚持之前的保养方法，还要使

用一些富含胶原蛋白的高营养

面霜。同时适当调整生活节奏，

为自己减压。

早一天行动，晚十年变老
情强行压制到心底？又要有多

勇敢，才能在毫无回应的角

落独守这份迷恋十九年？

谁都有过年少轻狂的时

候，也都在轻狂之下默守着

自卑的阴影。正因为她的笔

调如此纯净，毫不煽情，所

以很容易将读者带入回忆的

情境。看她干净的文字，就

如同乘坐一部时光穿梭机，

带你重返青葱岁月，俯瞰操

场边的跑鞋，黑板上的粉笔，

书本里的纸条和藏在手心的

半块橡皮，以及那个坐在明

朗少年身旁曾经笑靥如花的

你。于是你释然了，不管是

面对“身边有了新面孔，从

此不再寂寞”的那个人，还

是一直假装“我不爱你，我

们只是好朋友”的自己，都

能够放下执著与幽怨，对于

过往心怀珍惜，对于未来充

满敬意，带着暗恋的记忆勇

敢前行。

不是所有爱恋，都以恋

爱为终点。但即使只是暗恋，

也为我们开启了一扇通往光明

的蓝色大门。谢谢我们曾相

遇，谢谢我曾爱过你。

新书推荐 《回首又见他》

【内容简介】 
31 岁的碧终于要和未婚

夫亚当步入幸福殿堂了。面
对人生中最重要的一天，她
的内心却腾起了不安的风
暴。 音乐响 起， 碧 在 众 人
欢喜的期待中朝红毯尽头走
去，却发现：阔别多年的恋
人——基兰，居然来到了她
的婚礼上。

就在疑虑与慌

乱间，她突然失足

滑倒，一瞬间，所

有的记忆都在眼前

闪回，在短暂的缭

乱之后，她失去了

意识……

【媒体推荐】
★这本为所有渴

望知道“万一”的女孩所写之书，

令人难以抗拒。

——英国作家阿黛尔·帕克斯 
★艾莉——即将诞生的

第二个塞西莉亚·埃亨。

——英国《独立报》
★“像艾莉·哈里斯这般

有天分的作者，总能将自己的

真情实感不着痕迹地融入笔

尖，变幻出魔力般的文字，《回

首又见他》因此闪耀着

聪慧又有趣、浓烈

而美丽的光芒——

这是属于每个脑海

中曾闪念过“如果”

的人的必读之书，

千万不要错过它。”

——英国
《Heat》杂志

（作者简介：梅切尔·沙尔，

美国知名作家，曾当过平面模特，

后进入好莱坞发展，现主要为各

大杂志撰写专栏。沙尔在美容

保养方面颇富心得，她结合自己

多年的切身体验，独创了“美丽

三合一”保养理念，获得了广大

欧美女性的追捧。《逆龄养颜术》

一上市便好评如潮，《纽约时报》

畅销书作家 MJ.罗里克称其为“不

可或缺的枕边书”。）
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