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前言

现代很多女性，由于王作繁忙和压力过大，体力和精力透支，如果平时也不注意饮食调理，很容易导
致营养失调，进而损害美丽和健康。
解决这些问题的关键在于保养。
女人如鲜花，保养之子女人，犹如灌溉滋润。
女人懂得保养，才能曰曰光润，岁岁如新；女人不懂得保养，就如折了根的花，会过早地枯萎。
岁月是女人最大的天敌。
不管你是美还是丑，是富有还是贫穷，都会慢慢地变老。
尽管这也是一种成熟，但没有几个女人愿意接受这种成熟。
女人是否容易衰老，固然有先天的因素，但衰老的程度与速度则取决于女人是否善于保养自己。
由于生活水平的普遍提高，很多懂得保养的女人都看不出实际年龄，有的比实际年龄年轻5岁左右，
有的甚至年轻10岁以上。
老或不老，保养是关键。
女人的保养是一门大学问。
女人的保养不单单只是外在的，内部的调理也很重要。
女人要学会从内到外、从头到脚地保养自己。
女人的保养是一项终身工程，不可能保养一阵子就能延续终身。
”没有丑女人，只有懒女人”，这是无法推翻的真理。
作为女人，只有找到适合自己的保养方法，再加上耐心、恒心，才能让成熟的美丽悠然绽放，历久弥
香。
一个懂得保养的女人，一定是懂得享受生活的女人。
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内容概要

本书共分为九篇，分别为：护肤调养——皮肤是女人最美丽的衣服；饮食调养——健康与美丽是吃出
来的；运动调养——有动感的女人最美丽；睡眠调养——美人是睡出来的；身材保养——好身材是最
美的风景；排毒调养——养颜美体，从排毒开始；减压调养——活得轻松，善待自己：心理调养——
心里美，才是真的美；常见疾病的调养——健康的，才是美丽的。
    本书以简洁、实用、极具操作性的叙述，将女人美丽的哲学和保养的方法，呈现在读者面前。
内容通俗易懂，简单易学，为女人走向美丽与健康开启了一扇门。
此外，书中还配有一些小贴士，讲述了一些保养方面的小知识，在丰富本书内容的同时，也能使读者
了解更多的健康知识。
    美丽与健康，是每一个女人都渴望拥有的。
作为女人，要学会保养自己，在平日里要有意识地调理自己的身心，学习和积累有益的经验。
这样，你才会越来越美丽，越来越健康，才会轻松快乐地生活。
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章节摘录

第一篇 护肤调养——皮肤是女人最美丽的好皮肤的标准好皮肤是美女的重要标志之一，拥有好皮肤也
是每个女人的愿望。
那么，好皮肤的标准究竟是什么呢？
好皮肤有一个综合标准，主要指皮肤健康、湿润、清洁细腻、有弹性、有光泽、有生命活力、不敏感
、耐老化等。
皮肤健康：指皮肤没有皮肤病。
皮肤湿润：指含有充足水分、水嫩嫩的皮肤。
皮肤清洁细腻：指没有污垢、污点，皮纹细腻，汗孔汗毛细小。
。
皮肤有弹性：即皮肤光滑、平整、不粗糙、无皱纹，柔软又富有弹性，用手指按压皮肤能够反弹回来
。
皮肤有光泽：指肤色柔和，有透明感。
皮肤有生命活力：指皮肤红润有光泽，不苍白，无青紫或暗黄。
皮肤不敏感：指皮肤中性，不油腻也不干燥，含水量20％，PH值在4.6—6.5之间。
皮肤耐老化：指随着年龄增长，皮肤衰退速度较慢，无枯黄、干纹、皱纹、斑点、色斑等现象。
总之，好皮肤应该是健康的皮肤，红润有光泽，柔软而细腻，结实富有弹性，既不粗糙又不油腻，并
少有皱纹。
在做护理的时候，就要根据这些方面，进行有针对性的护理，使之达到很好的平衡。
这样的皮肤才是理想的美丽肌肤。
走向毁容的护肤法女人为了美丽愿意尝试各种手段，但是有些美容秘招中间却隐藏着毁肤的因素。
因此，要注意以下不当的护肤法：一周使用面膜3次以上。
一天使用洗面乳3次以上。
每天使用的保养品有6种以上。
乳液会破坏妆容，所以，在涂过化妆水之后要马上上妆。
在夏天以外的季节，不做防晒也没关系。
仰睡就可以避免皱纹。
适合敏感性肌肤的护肤品最安全。
多打几层粉底就能够让肌肤完美无瑕。
黑色食物会让肌肤变黑，而白色食物则会让你变白。
淋巴排毒能让肌肤更好。
别人用得好的保养品，无论如何也要试试看。
以上这些都是不当的美容方法，美容方法不得当就会损害容貌。
所以，面对各种美丽的信息要三思而后行。
让皮肤“喝”足水俗话说：女人是水做的。
女人天生与水有着不解之缘。
水，对于女人的皮肤来说尤为重要，因为人体肌肤的基础物质是水分，水分饱满的肌肤水灵靓丽、充
分展示着青春活力。
’然而当空气中温度和湿度相对较低时，皮肤上的油脂和水液的分泌量就会减少，这时皮肤就会变得
非常干燥。
皮肤干燥不仅会导致起屑、紧绷、条纹、瘙痒、过敏、起痘等现象，而且随着环境恶化还容易受到细
菌、过敏源和化学品的攻击。
这些问题反过来又使皮肤更糟，使皮肤失去更多水分，自我修复的效果更差。
因此，女人要想解决皮肤问题，最关键的一步就是要让皮肤时刻保持充足的水分。
那么，如何让皮肤保持充足的水分呢？
1.多喝水成人一天至少要喝2500—3000毫升水，多喝水，可维持皮脂膜的稳定。
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许多明星美女都深谙这个道理，意大利影星索菲亚·罗兰护肤之道就是每天喝上8杯水。
保持一定的饮水量，不仅能有效地改善机体的新陈代谢和血液循环，促进体内代谢产物的排泄，而且
可调节皮肤的PH值，维持皮脂膜的稳定。
2.保湿保湿是给皮肤补水的重要一环，需要注意的是：一、洗脸要温和而适度，如果洗得过火，皮肤
的保水膜往往就会被洗坏，在这样的情形下，再好的保湿产品都很难发挥最佳效果；二、洗脸后一定
要及时补充水分，选择具有保湿效果的护肤品，如化妆水、保湿液、保湿凝胶、保湿精华液、保湿面
膜等等，这些水水的东西能直接帮助肌肤留住水分；三、每周2—3次用具有保湿效果的面膜来修护干
燥缺水的肌肤。
3.锁住体内的水肌肤储水功能依赖于由无机盐所构成的晶体渗透压和蛋白质所构成的胶体渗透压，因
此，多喝一些滋润汤水能帮助身体增加储水力。
4.防过敏尽量避免风吹日晒；不吃辛辣刺激性食物；不要用过热的水洗脸；每周使用两次具有抗敏消
炎作用的面膜排出皮肤毒素，增强皮肤细胞的抗过敏能力。
5.给暴露的肌肤进行补水选用合适的补水护肤品，多做补水面膜。
市场上出售的面膜产品有的只是让皮肤在一段时间之内与空气绝缘，起到保湿的作用。
但皮肤是需要呼吸的，使用频率过高会使皮肤不适，用DIY的蔬菜水果面膜是个不错的选择。
另外，可以随身携带一个补水喷雾，当皮肤感觉干燥的时候，就给皮肤补充点水分。
皮肤拥有充足的水分，是拥有健康、抵抗老化的最佳方法。
不过，在一般女人的认知当中，往往将皮肤保湿与乳液的涂抹画上等号，其实不然。
皮肤表面的皮脂或油分的附着，虽可减缓水分经表皮流失的速度，但并不表示其就是唯一的因素，这
也正是人们所说的“油水分离”概念。
保湿类面霜虽然能在一定程度上缓解皮肤的干燥程度，但却难以彻底解决皮肤缺水的问题，所以，女
性要提醒自己每天饮用适量的水来保证身体所需。
此外，还可以补充饮用果汁、矿泉水、茶水等。
最好不要饮用含咖啡因饮料，也可多吃防躁滋阴的食物，如牛奶、香蕉、胡萝卜、蜂蜜、银耳、梨等
。
这些食物也能起到滋润肌肤的作用。
身体小“旱区”的保湿眼部：这里是全身皮肤最薄的地方，很容易缺水起皱纹。
所以有必要用眼霜、眼膜来补充大量的水分和养分。
嘴唇：可在睡前使用护唇膏加强滋润，上口红前也要先以护唇膏滋润；定期为唇部进行磨砂，可以加
速唇上死皮的脱落。
手肘及关节：用柠檬或是橘子皮，直接或者用纱布包裹蘸温水轻轻地擦拭，可以清除死皮，软化皮肤
。
春季如何保养皮肤春天，气候温暖，大地复苏，皮肤的新陈代谢变得十分活跃，皮脂腺和汗腺的分泌
也日渐增多。
由于温度和湿度都很适宜，这个季节的皮肤是非常美丽的，显得更加白皙滋润和有光泽。
然而，春天的皮肤抵抗力却是最差的，很容易受到外界有害因素的侵袭。
如空气中的花粉、灰尘和细菌等随着阵阵春风到处飘扬，这些都会给皮肤带来不利的影响，容易引起
过敏性皮炎和斑疹。
为了防止或减少春天皮肤病的发生，保持皮肤的健美，必须注意以下这些方面的皮肤保养：1.注意皮
肤的清洁每天洗脸2次为宜，选用刺激性较小及香料含量少的香皂，用水彻底清洗。
此外，常沐浴对皮肤的保养也十分有效。
入浴时，要好好清洗膝盖与肘部等关节部位的皮肤。
浴后按摩脸及四肢，可令皮肤饱满，关节灵活。
在温热的洗澡水中加上少许醋，洗浴后会感到格外舒适。
2.注意水温 春季天气干燥，用冷水洗脸会使皮肤内的血管收缩，减少皮脂腺的分泌，而使皮肤干燥、
皱裂，所以春天最好使用微温的水洗脸。
3.促进肌肤新陈代谢为了促进面部肌肤的新陈代谢，除了借助春天温暖的阳光外，还可进行面部蒸汽
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浴和面部健美按摩，以促进头部血液循环，增强皮肤弹性，减少皱纹发生。
4.预防皮肤过敏的发生春季气温忽高忽低，皮脂的分泌时多时少，而且由于气候干燥，加快了皮肤水
分的蒸发，又由于风沙、尘埃、花粉等等的刺激，极易发生过敏反应。
一旦发生过敏，应请医生诊治。
对敏感性皮肤来说，春季应尽量避免外出春游。
必要时，外出可用面纱或口罩，避免接触花粉。
5.注意饮食调节避免过量食用高脂类、糖类食品以及葱蒜、辣椒等刺激性的调味品，多摄取富含维生
素B6、C、E类的食物。
6.多喝水春季气候干燥，因此特别注意要多饮水，尤其是在临睡前。
因为当你睡觉时，这一杯水便在你的细胞中循环吸收，使你的肌肤更加细嫩柔滑。
肌肤缺少弹性的人，还可以养成洗澡前喝一杯水的习惯。
因为它在你洗澡时能促进皮肤的新陈代谢，使体内的细胞得到充足的水分，使皮肤得到滋润。
7.注意防晒初春的气候变化无常，寒风和空气中的尘埃及逐渐增强的紫外线都对皮肤有一定的威胁，
因此要注意防止紫外线的照射。
因为春天皮肤娇嫩，耐受性差，即使是比较弱的阳光，往往也会使皮肤出现晒斑，尤其是面部有雀斑
、黄梅斑的皮肤，更要注意防止阳光过度的照射。
8.需要的是水不是油多风干燥的春季，很多人的皮肤都会紧绷绷的，于是，人们就选择含油分高的面
霜来滋润皮肤。
不想，不仅解决不了问题，有人的皮肤还会因此长出白色小颗粒——脂肪粒。
这是因为春季是人体机能活跃的时候，皮脂腺分泌旺盛，皮肤其实并不缺油，人之所以感觉发干是因
为皮肤缺水。
因此，我们应选用有保湿功效的护肤品而非油性的面霜。
9.化妆品也该“换季”了 四季中春季是皮肤最脆弱敏感的季节，容易出现失调的现象。
在使用化妆品的时候，除了使用具保湿及修复受损细胞功能的低油度面霜外，粉底应改用干湿两用粉
底，以保持面部干爽不腻，避免沾住太多灰尘杂质。
晚间保养则应选用水质的保养品，让皮肤充分休息。
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媒体关注与评论

一天不保养就会有罪恶感。
　　——张韶涵运动是保持美丽的一大法宝。
　　——萧蔷只要心情好，休息得好，吃得好，皮肤自然就会好。
　　——孙俪睡眠是养颜的关键，轻松生活得保持青春的秘诀。
　　——赵雅芝健康开朗的心态胜过分身乏术一贴精致的面膜。
　　——陈好
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编辑推荐

《美丽的女人会保养(女性最佳调养手册)》由朝华出版社出版。
保养之于女人，犹如根茎之于花朵。
无根，只能花开一时；有根，才能花开不败。
作为女人，我们要善待自己。
保养好自己，就是对自己最好的善待。
作为女人，要吃得好，睡得香，运动得当。
保养得当，就会拥有健康和美丽。
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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
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