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内容概要

本书非常适合肌肤保养零起步的你。
书中从护肤的基础知识、营养菜单、防晒排毒、美白保湿、运动美体、特殊皮肤护理几个方面，让你
全面了解并轻松掌握其中的秘诀。
    重要的是，书中没有高价的品牌推荐，没有明星的魔鬼训练法，也没有美容手术、铅中毒等高风险
，只有信手拈来的天然材料和健康之道，只要你依照着愉悦地实践，就可以获得你预期的美好效果，
既省钱，又有好“面子”，可谓百利无一害的贴身美肤书。
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作者简介

台湾优雅气质美研社，以创造女人的美丽为中心思想，传递女人优雅与魅惑兼具的气质为最高指导原
则，带领女性善待自己、内外兼修，活出自信与光彩。
 
    在本书中，作者在美肤方法中又加入了绿色健康的理念，从天然健康的角度出发，让女人自信美丽
的同时，不会受到各种毒素的
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书籍目录

概述  认识你的肌肤  透过现象看本质——皮肤的构成  和皮肤亲密接触——肤质测试第一章  让你越吃
越美的食物  聪明girl聪明吃  果味十足  内外兼修“喝”牛奶  清新绿茶清肌肤  液体黄金橄榄油  南杏北
杏，联手“仁”心  新鲜黄瓜，美容顶呱呱  红糖补血润颜  酸奶修护肌肤凝白如脂  养肤十件宝，肌肤
一百分  OL的每日营养餐单第二章  抵御阳光的防护内衣  不同肤质，不同妙方  四季不同，美白也变招  
不同肤色的防晒秘密  晒后复白全攻略  不同部位防晒法第三章  全面排毒百毒不侵  脸部排毒  眼部排毒 
嘴部排毒  水果排毒，绿色健康  对抗水肿，双管齐下  夏季排毒，治本之道  轻轻松松，居家排毒  净白
排毒，晶透光彩  SPA排毒有奇效第四章  对症下药有绝招  只留青春不留痘  从此与熊猫眼说“byebye” 
抚平皱纹有高招  释放美白能量  肌肤持久水嫩的秘密第五章  感受今非昔比的保养奇效  肌肤白嫩，“
蛋”斑攻略  美丽“膜”法大集合  出水芙蓉  居家美白妙方：美肌浴第六章  运动美肤的”化学反应”  
运动时的皮肤保养  激活肌肤美丽因子  神效的除皱操  有氧运动  游泳虽好，皮肤保养不可少第七章  特
殊皮肤护理方法  风沙天气的护肤秘方  熬夜的急救小秘方  特殊日子的特别呵护  准妈妈的肌肤护理  跟
着生理时钟的脚步护肤  攻克三大肌肤瑕疵  皮肤湿疹的饮食调理
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编辑推荐

　　你未来肌肤的年轻保障　　对抗时光，皮肤减龄　　让每一寸肌肤都晶莹水润　　重塑45度小V
脸　　运动后皮肤的正确呵护法　　简单手法让面膜功效最大化　　健康排毒，体验纯白净界　　绿
色护肤，焕发新生无瑕光彩　　从女孩蜕变为女人的私家贴身护肤书　　适合年轻派实践的零负担美
颜术　　集纳纯天然排毒荠颜小秘方　　宅女也能变氧气美女　　包罗美食、美白、美性方位的护肤
秘籍
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