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前言

从古至今，面膜一直长盛不衰，女人们始终对它情有独钟，正所谓“天生丽质难自弃”，这完全在于
面膜本身具有的卓越美肤作用。
纯天然，无污染，最自然的保养，是今天推崇的健康美容方式。
闲暇时间里，自在地DIY面膜，保湿也好，美白也罢，15分钟便可令你焕然一新。
自己做面膜，原料选择最关键，《本萆纲目》里关于美容养颜食物的记载，就提供了很多制作面膜的
天然原料，如蜂蜜、珍珠粉、白芷、杏仁粉、鸡蛋等，这些原枓不仅唾手可得，而且对肌肤很安全，
副作用很小。
这些都是做面膜的明星材料。
使用天然原料，DIY出属于自己的天然护肤品，最天然的就是最美肤的。
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内容概要

全书介绍了补水、美白、清洁、淡斑、祛痘5大功效的近百种面膜，原料都是生活中常见的食材、中
药，挖掘天然原料的美容效果，并进行通俗的解说，每款面膜都具体介绍原料配比、具体步骤和使用
方法，以及能够达到的美容效果，简单、实用。
每个篇章最后分设专题针对肤质讲解美容的生活窍门。
随书附赠“3分钟美肌护理全图解”拉页，讲解简便、实用的肌肤清洁、护理、按摩手法。
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作者简介

李艳辉
　　别名茜木，茜木点穴减肥法发明人，擅长中医减肥、美容、抗衰老、健康调理。
1988年毕业于北京中医药大学中医系。
1996年晋升为主治医师，并于京城首开中医美容中心，研究纯天然疗法，受到北京电台、北京电视台
、北京青年报等多家媒体关注。
第22届GODEN美容美发大赛
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章节摘录

插图：美人物语：蜂蜜“养脾气，助消化。
常服可使面色红润”。
蜂蜜有护肤美容的功效；豆腐的脂肪酸、蛋白质能增加皮肤弹性；面粉含有蛋白质，可以维持皮肤弹
性；酸奶，可以防止皮肤老化干燥，还可以减少黑色素的沉淀。
蜂蜜豆腐面膜适用肤质中性、干性肌肤最适季节春、秋、冬季美肤功效保湿补水，润肤美白，防止皮
肤干燥老化原料准备蜂蜜2匙，嫩豆腐2匙，面粉2匙，酸奶适量。
器材准备汤匙，面膜碗。
开心DIYStep1把豆腐放在面膜碗中，捣碎。
Step2加入蜂蜜、酸奶、面粉，搅匀。
面面俱到敷面之前，先把脸洗净，并用热毛巾敷一下，扩张毛孔。
然后均匀涂抹在脸上，20分钟后洗净即可。
轻松保存面膜当天制作，当天用完。
（图注：细腻的质地、甘甜的气息，温和地滋润肌肤，让“肌”渴迅速消失。
）美人物语：蜂蜜含有多种营养成分，具有滋润肌肤的功效。
橄榄油中含有橄榄多酚，不但可以使皮肤减少皱纹，还可以增加皮肤弹性。
面粉可以清洁肌肤，也可以收缩毛孔。
蜂蜜橄榄油面膜适用肤质中性、干性、混合性肌肤最适季节春、秋、冬季美肤功效活化肌肤，抗衰老
，增加肌肤弹性原料准备蜂蜜1匙，橄榄油2匙，面粉适量。
器材准备汤匙，面膜碗。
开心DIYStep1将蜂蜜和橄榄油调匀。
Step2加入面粉，拌匀。
面面俱到洁面后，将面膜敷于脸上15~25分钟，然后用温水冲净。
轻松保存面膜最好当天用完，如果有剩余，可在冰箱冷藏室内保存1周。
（图注：温婉的淡黄色，蕴含着无数润泽的珠子，快让她们亲亲你干燥的肌肤吧。
）
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媒体关注与评论

之前看过了很多类似的面膜书，但《天然滋养面膜》给了我更贴心、更实用的指导。
现在《天然滋养面膜》又出了升级版，相信这本书能令我的美容技能也跟着升级！
　　——美容机构顾问晓清看了这一书称才知道，原来凡是能吃的，都可以做面膜。
　　——读者思思
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编辑推荐

《天然滋养面膜(升级版)》编辑推荐：汲取天然精华，书写美颜神话。
继《天然滋养面膜》持续热销后，美容专家李艳辉又一力作。
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