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内容概要

人的皮肤是一道天然的屏障，是有生命的物质，因此，它也需要营养，需要“吃东西”。
这里的“吃”当然不是用嘴来吃，是指皮肤可以选择性地吸收外界物质，一些像药物、护肤品之类的
化学物质可以通过皮肤表层的角质层细胞、毛囊或者细胞间隙而被真皮吸收，并进入体内。
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书籍目录

最适合你的护肤品是最好的用好化妆品的先后序列每天学做消除眼袋眼睑操化妆也是一个简单的防晒
办法卸妆是日常护肤的第一步美白护肤每天一杯番茄汁用好面膜可获得专业护肤功效简易皮肤补水离
不开喷雾敏感皮肤自制橄榄洁面水调整呼吸也能让你美丽如何自制凡士林护唇膜巧用珍珠粉快速祛痘
印让暗沉的皮肤亮泽起来对抗皱纹的秘密方法快速控油采用冰敷方法冷热水交替浴改善身体“橘皮”
纳米毛巾防治恼人的小痘痘用好眼霜避免眼纹产生让晚霜效果加倍的小窍门美白祛斑先从保湿开始如
何掌握最新化妆潮流画眉也可以“纸上谈兵”在化妆镜里找到美丽秘密学会调出你的专属粉底色好的
化妆工具是化好妆的前提你的化妆包里最需要有什么如何用好新型的双重隔离霜手比海绵更让粉底服
贴用好遮瑕膏的巧妙方法画眉该用眉笔还是眉粉画眼影不脏的小秘诀快速放大眼睛的神奇密招让睫毛
卷曲浓密的高招塑造光滑有型的美丽嘴唇用好腮红调出诱人脸蛋如何让化好的妆更长久化出精致小脸
的秘密线条选用彩妆品是否一定要名牌学会清洁保养自己的彩妆工具如何延长彩妆品的使用寿命随时
消除微微隆起的小腹不能忽略的颈部保养护理如何提高手的细腻柔软度美臀从步行计划开始柔软光滑
的美脚来自用心呵护天天都要去除体毛控制好你的优雅手势塑造完美体态从每天清晨开始洗好头发先
从梳头开始自己学会打理漂亮的卷发如何才能在家安全染发巧用鸡蛋养护美发如何让头发乖乖听你的
话穿好职业装离不了束身衣用好加减法玩味休闲装轻松找到你的服饰色彩穿出好身材的“错觉”搭配
法像管理生活一样管理好衣橱学会“试穿”到满意的购衣法学会混搭穿衣的流行方法精致女人会选贴
身的内衣如何快速闪亮出席晚宴聚会做个永恒的简约穿衣丽人让洗好的衣服免熨而有形如何选出适合
你的着装面料选择“万能”的第一款手袋职业女性如何选好第一腕饰如何判断你的穿衣廓形如何选购
一双与你般配的好鞋选对丝巾等于塑造新形象空气丝袜让你逃离勾纱的尴尬最好的胸饰是适合你的那
款巧用腰带打造纤纤美腰如何找到一款属于你的香水涂抹香水的秘密部位在哪里用香调管理好嗅觉印
象要做就做精致的小脸美人如何让香水气味更新鲜持久控制好用香浓度是一种礼节让声音更加迷人的
发音练习给自己的声音做个“体检”天天排毒不能不用的好方法键康饮食的合理进食顺序怎样才能天
天喝到鲜美的果汁天天喝两杯红酒的女人更美丽漂亮女人每餐都要吃“全食”如何将素食主义进行到
底天天坚持的唯一运动每天伸展运动做个挺拔女人练习瑜伽从静心养性开始如何才能减轻现代女人的
“心累”腹式呼吸帮你远离便秘的困惑平衡身体酸碱性从每日做起
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章节摘录

书摘卸妆是日常护肤的第一步    经常化妆的人都知道，化妆后一定要使用适当的卸妆品清洁脸上的粉
底、彩妆，不能只用普通的洁面乳随便洗一洗了事。
    现代的彩妆品大多采用了超细微粒技术，非常细腻，与皮肤有着很好的附着力，单靠一般的亲水性
洁面乳很难清洁干净。
而附着在脸上的残留妆品会阻塞毛孔，引起一系列的皮肤问题。
彻底清洁皮肤是护肤的一个核心环节，如果能够把皮肤彻底地清洁干净，护肤的问题就已经解决了80
％。
    这里我更想提醒大家的是，即使平时很少化妆的人，也应该注意先用卸妆品清洁，然后再使用洁面
乳洁面，最后用清水彻底洗净，这样才算做到了完整清洁。
    有人或许会觉得“这样有点多此一举。
”    这个方法如在前些年是多余的，但现在大家的防晒意识加强了，很多女性朋友开始每天使用防晒
霜或隔离霜，有的还会选择有修饰肤色作用的面霜，这些产品中大多含有粉质成分，如果不仔细卸除
，同样会阻塞毛孔。
另外，油性皮肤的人或经常在空气污浊的城市里奔波的人，更需要注意卸妆。
    这里谈到的卸妆已经不仅是针对化妆，而是日常面部清洁的第一个步骤。
    接下来，建议大家：不管你是浓妆或是只用了隔离霜，最适合长期使用的卸妆品，是含油比例较高
的卸妆油或卸妆霜。
    这是因为油与彩妆、皮脂有着很好的亲和力，能够很好地溶解、清除脸上的妆和过多的皮脂，尤其
是荷荷芭油、葵花子油等纯植物油成分的产品。
    你完全没必要担心“用卸妆油卸妆会越洗越油?”，因为卸妆只是脸部清洁的一个过程，随后还要用
洁面乳清洗掉，并不会长时间留在脸上。
相反，只有将脸上的妆和油污完全除去，毛囊口才能恢复畅通，皮脂才能顺利推向毛囊口，排泄出来
。
    使用卸妆油时，只需用手指轻轻打圈按摩1分钟，然后用面纸吸去多余的油分，再用洁面乳照正常洁
面程序清洁就可以了。
刚开始时，可能会觉得油油的不太习惯，但清洁完后，你会觉得皮肤特别通透、清爽，而且没有紧绷
的感觉。
    美白护肤每天一杯番茄汁    中国有句俗话：一白遮百丑，中国女人比很多国家的女人更在乎皮肤的
白皙程度。
不过，经验告诉我们：美白是一个长期的循序渐进的过程，过于短、平、快的美白护理是会造成皮肤
伤害的。
    人的皮肤年轻时黑色素量比较少，活跃度也不够，因此，很多年轻的女孩子晒太阳后，即便皮肤出
现一些晒斑，也会很快地消失。
但是，人到中年后，由于黑色素的生成量增多了，加之人体新陈代谢的减缓，这时皮肤对黑色素的逆
转功能就会变得比较差。
    通常，不管在哪个年龄阶段的皮肤，抑制黑色素的生成都是美白的重要渠道。
影响肤色的黑素细胞位于表皮与真皮之间的基底层，当皮肤中的黑素细胞接受到讯息，“工厂”就会
开工，让“制造工人”——酪氨酸酶努力工作，加速将酪氨酸转化为多巴，再使多巴氧化成多巴醌，
释放出黑色素颗粒，黑色素又通过细胞代谢的层层移动，直到皮肤表层形成雀斑、晒斑等色素斑。
引起这一连串反应的命令来源，可能是紫外线直接的刺激，也可能是皮肤受各类刺激之后释放的一氧
化氮等物质的刺激。
    因此，我建议大家在使用美白产品的同时，可以多补充维生素c，比如坚持每天喝一杯番茄汁，这样
能有效地预防、淡化色斑。
    番茄富含维生素C和茄红素，茄红素作为一种天然色素，是一种良好的天然抗氧化剂。
维生素C是最具代表性的黑色素生成的抑制剂，它可以使氧化性黑色素还原为无色的还原性黑色素，
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也可以抑制黑色素的中间体多巴醌生成黑色素，还能参与体内的酪氨酸酶代谢，减少其转化为黑色素
，淡化、减少黑色素沉积，有明显的美白肌肤的效果。
    茄红素存在于细胞壁内，通过机械性破坏，茄红素较易释放出来，使人体更易吸收，因此，经过加
工的番茄产品中的茄红素含量要远远高于生西红柿中的茄红素含量，多喝番茄汁更有助于人体对茄红
素的摄入量。
    想要当个白皙美人，每天多喝番茄汁是个不错的方法。
P10-12
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