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前言

“没有不漂亮的女人，只有不会打扮的女人”，这句话应该改成：“没有不漂亮的女人，只有不会养
颜的女人、”现代美容及健康理念告诉我们，真正的美是一种由内而发的充满生命活力的健康之美，
不是单一在皮肤上化点妆就可以了。
本书正是从这个理念出发，教会女人从各个角度重视养颜，不但要讲究化妆及化妆的生态性，更要注
重滋养、调理，不但要重视内在脏器的保养，还要注意心灵精神的调理和呵护，这样得到的美容效果
才是最完美的。
本书会让你不但容颜闪亮，健康也与日俱增，感谢本书的编委：李迎兵、梁萍、张俊杰、章剑锋、蒋
海伦、杨建忠、杨建群、蒋敏、杨政、章程、王春红、赵菊珍、庄秀红、张磊、冯杏芬、蔡安平、杨
永立、堵建锋、刘文涛、秦国英、倪红娟、颜建良等。
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内容概要

《天天养颜小窍门》正是从这里出发，详细总结了美容养颜的各种经验和一些容易操作而且绝对有效
的小技巧！
女人要从各个角度重视养颜，不但要讲究化妆的技巧和生态性，还要注意日常养护和内部调理，注意
内在脏器的保养。
同时，注意心灵精神的调理和呵护，保持身心的平衡。
只有这样，得到的美容效果才是最完美的。
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书籍目录

第一章 日常养护——美丽信物拈来　一、食物养颜最是原生态　　牛奶，美容养颜最上品　　香油，
给你带来意想不到的美丽　　黄瓜，祛斑你最好靠它　　红酒，最传统的养颜圣品　　蜂蜜让你与美
丽握手　　鲫鱼让你的肌肤弹起来　　乌梅里藏着一个容颜不衰的奥秘　　牡蛎肉，去皱美肤两不误
　　羊肉，属于女人的美容肉　　大麦，最时尚的养颜佳品　　一颗杏仁给你的抗衰美肤方　　多食
樱桃让你的肌肤更水灵　　让女人身心愉悦的罗汉果茶　　吃维生素为什么会美　　可延长青春时光
的植物雌激素　　吃花粉会让自己更加芬芳　　鱼鳞冻会让你美得更精巧　　喝果汁是让你娇艳欲滴
的好方法　　好吃又养颜的家常菜　　使女人更女人的养颜汤　　老姜可祛除身体的寒气　　春天让
女人养颜的几种吃法　　夏天养颜吃绿豆和兔子肉　　秋天养颜要换着颜色吃水果　　糯米酒是冬天
进补的好东西　　青春痘的食疗秘方　　黑眼圈怎么处理　　对付眼袋的困扰　　可以治疗雀斑的食
物　　防治白头发的食物　　消除皱纹的食物　　面部扫黄的食物　二、生活习惯中世藏着养颜的妙
法　　女人不可过度疲劳　　有热量才能漂亮　　会睡的女人美到老　　赖床不起，会扰乱生物钟　
　充足的大阳谷——上帝亲自给你补钙　　给你的容颜良好的生活习惯　　给家布置个好环境也养颜
　　适量运动会带给你自然持久的美丽　　油炸食物是你美容的仇敌　三、其他日常养颜法　　辐射
催人老——健康保养经　　让美丽枯萎的二手烟　　腹式呼吸让你青春焕发　　和谐性生活：特殊而
无价的“美容剂”第二章 内部调理——打造美丽底胚第四章 美容扮靓——让美丽升级第五章 特殊养
颜——叫美丽无处可逃
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章节摘录

插图：日常生活中，油炸食物随处可见，食用油炸食物不只是有害身体健康，还是你美容的仇敌。
为什么这样说呢？
油炸食物所用油温通常在150℃-300℃之间，在这样的高温下，营养素很快就被破坏。
维生素C几乎完全消失，维生素B：和尼克酸损失大半，油脂中的必需脂肪酸大量损失，蛋白质的消化
吸收率大大下降。
油炸食品经高温烹调会产生过氧化脂质，这是一种催人衰老的物质，常吃油炸食物会使人容颜衰老，
过早生出老年斑来。
特别是油炸食物放置时间久后，过氧化脂质产生更多，吃下去害处更大。
另外，导致头屑产生的最大元凶是头皮死细胞滋生的糠秕孢子菌，而刺激性的油炸食品恰恰对了皮屑
芽孢菌的胃口，会使头皮屑增产。
油炸食物不易消化，容易造成消化不良，以致引发肠胃疾病。
高温油炸可使食物中的大部分维生素A、维生素E、胡萝卜素等遭受破坏。
这些营养物质对人体非常重要，缺乏会引起多种疾病，中国人的膳食中这些营养素的含量本身就不足
，食品加工中再破坏一部分，当然很容易引起营养素缺乏病了。
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编辑推荐

《天天养颜小窍门》编辑推荐：云想衣裳花想容，能够拥有完美无瑕、健康闪亮的容颜是所有女人的
梦想。
只要能够树立正确的养颜理念，实施有效的护肤方法，掌握《天天养颜小窍门》介绍的养颜小窍门，
就能轻松实现梦想，拥有细腻润滑的肌肤!〈br〉养颜达人们最喜欢的养颜方法！
�〈br〉日常养护——美丽信物拈来，内部调理——打造美丽底胚，身心平衡——现代美丽的不二法则
，美容扮靓——让美丽升级，特殊养颜——叫美丽无处可逃。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<天天养颜小窍门>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 7


