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内容概要

　　最科学、最全面、最简单易行、最美丽时尚的肌肤护理宝典！
　　卸妆、洁肤、去角质、美唇、防晒⋯⋯百余个护肤小节，让你的肌肤如冰雪般剔透，似陶瓷般细
腻，绽放年轻光彩，成就你的魅力变身！
　　让岁月无痕，让时光定格，让美丽长存，让青春永驻，这一切，将不再是梦！
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书籍目录

第一章 美肌的终极目标：润·滑·紧·弹·白完美肌肤——女人一生的追求美肌五原则——润·滑·
紧·弹·白五大肌肤类型及护理对策修炼美好肌肤，由内而外美肌最需天然激素美丽讲堂1：全面击
退所有衰老元素第二章 彻底洁肤——美肌的基础选择适合自己的洁肤品洁面是一门学问全面了解洁面
产品不同的肤质应选择不同的洁面品洁面品应该随季节的变换而变换洁面必备之工具洁肤中应注意的
事去角质，给肌肤做一次“大扫除”去角质之前必须知道的事如何有效去角质常见的去角质误区敷面
膜前你一定要知道的事全面了解各类面膜面膜使用错误知多少面膜使用常见问题大盘问美丽讲堂2：
细节护肤必备工具第三章 做好日常养护，赛过去美容院日常肌肤简易护理清晨皮肤护理顺序晚间疲劳
肌肤的保养最容易出现的护肤品使用问题四季美肌秘笈大放送美白紧致早春计划夏季防晒正当时秋季
保湿有招数轻松应对冬季肌肤问题美丽讲堂3：给肌肤放个假吧!第四章 穴位按摩——还你健康肌肤自
然美像中医高手一样取穴、配穴全面了解按摩按摩手法按摩辅助工具按摩注意事项10秒钟紧致脸部的
简易延伸按摩法穴位按摩一点通穴位按摩1：解决肌肤问题最重要的穴位——合谷穴穴位按摩2：越按
越年轻的穴位——肺俞穴穴位按摩3：平皱第一高手——瞳子髎穴穴位按摩4：肌肤松弛与浮肿的克星
——印堂穴穴位按摩5：健康小护士——迎香穴、曲池穴穴位按摩6：色素“洗涤剂”——下关穴穴位
按摩7：塑造粉红女郎——太冲穴穴位按摩8：眼疲劳的“缓解剂”——太阳穴美丽讲堂4：巧用身边的
小物件刺激穴位第五章 水嫩白皙肌肤养成方案身体百分白，美丽百分百身体美白才是美丽王道身体美
白，要解决便秘便秘治疗法集锦美白不可忽视的5个细节细节一：随时随地的防晒细节二：先补水，
再美白细节三：定期去角质不能省细节四：要美白就要会排毒细节五：按摩美白也有效胶原蛋白——
让肌肤白得更加彻底胶原蛋白——美白的明星物质从食物中摄取胶原蛋白让肌肤白得更加彻底美白面
膜DIY隔离霜——肌肤的美白屏障保持肌肤美白的大功臣全面了解隔离霜美丽讲堂5：肌肤杀手食材黑
名单第六章 肌肤烦恼完全解决方案“黑头”的消除痘痘的消除毛孔粗大的修复色斑的修复
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章节摘录

无瑕的皮肤最优质姣好的容颜是提高身价的资本。
每个女人都梦想拥有一张美丽无瑕的脸蛋，成为众人注目的焦点。
因为纯洁无瑕的肌肤在任何时候都会让人看上去美不胜收。
长着一张草莓脸，不仅在别人眼中不够美观，也会让自己不胜烦恼。
要想拥有人人羡慕的美好容颜，首先必须要消除脸上的斑点。
像污点一样溅在脸上的斑点，是许多女人心中不能言说的痛。
本来皮肤看起来很白皙，奈何就因为几块点状的雀斑或者黄褐斑，让整张脸生气全无。
想来就让人觉得郁闷。
因为后天的不小心，产生的晒斑等还容易解决。
最恼人的是先天遗传的斑点，像是烙印一样伴随一生，让人无比抓狂。
烦恼啊，烦恼⋯⋯究竟怎样才能和那些恼人的斑点彻底说拜拜呢？
不用烦恼，让我们一起把斑点消灭吧！
如果你脸上的斑点是后天形成的，这个完全不要紧，通过一些特质的面膜就可以做到。
本书将会教给大家几个比较简单易行又能轻松消灭斑点的面膜。
至于先天性的遗传斑，相对来说，是比较麻烦啦！
不仅需要从内部调理，必要时还要借助于现代科技，这听起来就够麻烦的。
不过，要美丽，总得付出点代价啊！
细致毛孔的秘密如果你仔细观察，会很容易发现，那些皮肤好的女生，毛孔都比较细小。
毛孔粗大，很容易引发各种肌肤问题，像长痘痘、粉刺之类都还算比较轻的状况，严重的会诱发皮肤
炎等皮肤疾病，实在不容小觑。
毛孔粗大，妨碍肌肤健康是一方面；另一方面，看起来也不够美观。
粗大的毛孔里易藏粉刺，不处理的粉刺又会加重毛孔粗大，形成恶性循环。
因此，细致毛孔才是美肌的关键。
缩小毛孔迫在眉睫。
缩小毛孔首先要解决掉粉刺和暗疮问题。
满脸的痘痘是青春的甜蜜烦恼，在旁人和自己眼中都是不忍细观的。
很多人总忍不住在它们初露苗头时就想把它们扼杀在摇篮里，初衷当然是好的，只是太过于心急了，
搞不好的话，很容易在脸上留下疤痕，那可就不太妙了。
要想挤痘痘，至少要等它们成熟了才可以一举消灭。
而且，挤痘痘也是很有讲究的。
有些浅浅的粉刺其实不用挤，只需定期去角质即可。
就算是比较深的粉刺，也要具备一些小工具，掌握一定的技巧，然后才可以切入主题，轻轻地挤。
针对较顽固的粉刺，在这里我也真诚地奉劝大家不要一味地跟它打对抗赛，孤军奋战毕竟寂寞嘛！
不花钱的肌肤护理市面上太多的美容书籍让人眼花缭乱，最让人困惑的是：那些书到底是美容建议书
还是产品推销手册？
每本书里都会介绍不同的美容产品，盲目地购买推销的美容美肌产品常常花费不少，但是，它们真的
对自己有用吗？
爱美的女性，总会有“一分价钱一分货，越贵的化妆品美容效果越明显”的想法，殊不知，过分的护
理反而会伤害肌肤。
肌肤是有生命的，它具有自我清洁的功能，就好比人本身具有某种抗体，一旦受到外来侵害的时候，
会自动保护自己一样。
我们知道，人自身对一些疾病有一定的免疫力，但是如果你每次患小感冒都吃特效药的话，很容易破
坏自己的免疫力。
同样，过度的皮肤清洁也会使肌肤自身的清洁功能退化。
相反，什么都不做，反而使肌肤状况更好。
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所谓不花钱的肌肤护理，指的就是这样。
其实，一般情况下，肌肤是不需要过分地护理的，只有在肌肤状况亮起红灯的情况下，才需要花费大
工夫给肌肤做出全面的、正确的诊断，然后针对问题做出特别的护理。
过分护理的女性对肌肤造成的伤害绝对比那些不懂肌肤护理的女性对肌肤造成的伤害更大。
要想拥有真正美丽的肌肤，就要学会不依赖化妆品。
化妆品虽然能使我们更美丽，但是同时也对皮肤存在伤害。
当然，我们不会因为它对肌肤有伤害就完全舍弃它，但是，我们的确需要给肌肤放假，给它时间恢复
元气。
不用花费大量金钱，只需要在合适的时间让肌肤自我修复，就是最好的肌肤护理。
当然，基本的护理仍是必要的。
外出之前应做好防晒准备，防止紫外线的过度照射。
我们知道，紫外线强烈作用于皮肤时，可发生光照性皮炎，使皮肤上出现红斑、水疱、水肿等；严重
的还可引发皮肤癌。
所以，为了肌肤健康，还是需要做一些防护的。
不去美容院也能美肌很多女性朋友认为，要美容就要去专业的美容院，美肌只有在专业的美容院才能
做到。
其实，只要你掌握一些技巧，不去美容院也能使肌肤美丽。
但是很多女性不明白其中的道理，经常把自己的肌肤问题的症结归到时间和金钱上面，找出各种各样
的借口为自己辩解。
没有时间、花费不起等，都是她们看起来很充分的理由。
纵使没有了她们口中所讲的阻碍，她们也未必停下来处理自己的肌肤问题。
身体是自己的，如果自己都不爱惜，还会有谁替你爱惜呢？
其实，护理肌肤并不麻烦，每天抽出5分钟就可以完成。
你只需要准备好化妆棉、棉签、保鲜膜、冰块等居家生活的日常用品，再贡献出你的手掌和手指，找
个可以让你充分放松的独处空间，给肌肤做一下简单的护理。
你可以试着把化妆品先抹在自己的掌心，合并双手慢慢揉搓，将化妆品预热后涂抹到脸上，这样更容
易渗透进肌肤，功效也会随之加深。
当然，涂抹化妆品之前，要确保手部清洁。
这样讲很多人可能会不以为然，洗完脸的手当然是清洁的啊，因而，有些人常常直接用洗面奶一起洗
脸洗手。
这是不对的。
手部需要单独的清洁，一定要用专门的洗手香皂或洗手液清洗才行。
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编辑推荐

《25岁小美女的美肌心经》中有卸妆、洁肤、去角质、美唇、防晒⋯⋯百余个护肤小细节，让你的肌
肤如冰雪般剔透，似陶瓷般细腻，绽放年轻光彩，成就你的魅力变身!
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