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前言

又是美容书？
又是厚厚几百页？
天性懒懒的你是不是翻到这里就已经在打退堂鼓了呢？
没关系，不管你懒不懒，都可以花几分钟看看这段文字，所谓“行家一出手，就知有没有”，读完这
篇“美丽捷径”，跟着我们一步一步走下去，很多你所想、所急的关于美丽的疑问在这里都会得到解
答。
当然，还有很多是你没想到但含金量绝对不低的“懒”招数哦。
“懒美丽”STEP1：第一章，让我们开始一段美丽旅程，这里不摆龙门阵，也不忽悠人。
古代豪杰相见都会围炉煮酒话英雄，而我们呢？
虽不需要开设个沙龙，但是也可以围坐在一起，大家叽叽喳喳，话话家长里短，看一看懒女孩们的美
丽困惑与需求吧。
“懒美丽”STEP2：第二章，如果一个人的皮肤能始终如婴儿般娇嫩，那是件多么梦寐以求的事啊！
其实MM掌握好护肤技巧，肤若凝脂，也是不难达到的。
很多女孩说北方天气干燥，对肌肤不太好，但还是能看到很多肌肤娇嫩的MM，这是因为这些美女们
知道外界条件比较恶劣，所以加强了防护措施，皮肤逆境而生再次验证“人定胜天”。
具体怎么做呢？
MM们可以首先根据皮肤测试，看看自己是什么肤质，需要重点攻破哪些难关，再对号入座、各个击
破，建立一套最适合自己的护理方法。
从此可以如法炮制，一劳永逸。
什么，说得太简单太空洞？
那是因为具体的内容在书里面啊，去看看吧。
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内容概要

　　《懒不懒都美丽》会告诉你，那句流传了多年的名言“只有懒女人，没有丑女人”其实也是谬误
！
实际上，现在的懒女孩并不是出于本性懒惰都市生活的快节奏、高密度，使得她们没有那么多时间花
在梳妆打理上。
于是，《懒不懒都美丽》特别针对高效生活的OL职场人士，从美容、美体、美妆、美食等女孩关注的
角度进行懒女孩全面美丽培训。
谁说懒女孩注定与美丽二字无缘？
　　跳出“勤奋”小误区　　“最懒惰”的美肤招数　　10分钟搞定上班妆容　　OL请自学！
——办公室自助美体课　　好吃懒女的犒赏食单　　这些都是吸引眼球的亮点内容！
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书籍目录

第一章 “懒”是女孩的“福”懒人自有懒人福——跳出“勤奋”小误区清水出芙蓉——懒女孩自有优
势在小投资，大回报——为了美丽所要付出的第二章 如果皮肤代谢也变得懒惰5分钟认识你的肤质皮
肤更需要变“懒惰” 20岁，开始护肤五部曲痘痘并不等于青春天哪！
吸氧越多越衰老？
 告别菠萝脸、草莓鼻让MM最头疼的皮肤杂症something about皮肤生物钟 你的肌肤几岁啦？
——皮肤衰老度自测表“最懒惰”的美肤招数第三章 只需600秒！
让你自信出门去化妆品全家福，“懒女”必修的学分10分钟搞定上班完美妆容你的色彩感如何？
 十万火急！
补妆时间到啦牢记！
不同场合的形象设计完美卸妆定律懒女孩的衣橱内容打造你的“卧室美容院” 第四章 青丝霓裳，美
丽全方位用心呵护你的三千青丝明眸皓齿才是真的美！
纤纤溢彩，可以美我甲足底浴疗，美丽延展全身完美腿型，专为你打造纤美腰部，你也可以拥有塑造
美臀，从日常做起别让脚部患上“嗜高症”和不请自来的汗毛说“bye——bye”第五章 如果你懒得生
病别让情绪“绑架”了你你患上“心理亚健康”了吗？
善待大脑，聪明的女人最美丽“排毒”不如“防毒” “老友驾到”症保养卵巢，永驻女人味做个懒懒
的睡美人保卫乳房，警惕全球女性第一大杀手不要“懒待”你的关节身体小信号，及早看穿病灶会让
你身体“亮红灯”的五大作风第六章 美丽“动”人，疲惫一扫净身材走样的罪魁祸首该整形还是该塑
形？
一天中的四大黄金美体时间懒MM最易陷入的美体误区最安全的大众运动——步行。
游泳减肥魔鬼辞典让衰老永久性迟到的运动——瑜伽我不要做小“腹”婆——普拉提运动OL请自学！
——办公室自助健康课无聊时刻的健身小动作睡懒觉也有时间吃的营养早餐最适合“懒女孩”的煲汤
料理上班便当不再味如嚼蜡诱惑零食——爱你还是戒你？
垃圾食品的健康吃法怎么吃都不胖的神奇食材蔬果密码，你能看懂吗？
“肉食动物”才最美丽阴谋！
就藏在减肥食谱里第八章 再懒也要看一看！
——给懒女孩的7句生活忠告善待自己是女人一生的事业青春只是一只小白兔学着平和欣赏自己美丽
永远取代不了健康你的心态价值连城“爱”与“吃”一样，七成饱足矣别让“性”拖累了你附录1：
懒女孩私享的DIY面膜附录2：懒女孩美容关键词大解析
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章节摘录

第二章如果皮肤代谢也变得懒惰5分钟认识你的肤质虽说我们的护肤意识增强了，也舍得往护肤品上
大把砸银子了，可是每次面对琳琅满目的护肤产品，再加上柜台小姐笑魇如花似的殷勤推荐，等你故
作专业和冷静读完每个瓶瓶罐罐上的说明后，估计你已经晕乎乎地买了一大堆莫名其妙的东西了。
好，辗转到网上商店，让人欣喜若狂的广告鼓吹效果，各路英雄的众说纷纭，各大明星的轩辕力荐，
瀚如烟海的产品选择，计你购物欲望无限膨胀的同时却又茫然不知所措了吧！
可惜忍痛买回别人说超赞的宝贝，却是严重的吃力不讨好，自己的脸用着要么油得像克拉玛依大油田
，要么干得像撒哈拉沙漠，要么绷得像个快要胀裂的热气球，要么痘痘像雨后春笋般噌噌直冒⋯⋯如
果你有上述不堪回首的惨痛经历，说明你对肌肤分类和自身肤质了解得不多，导致没有选对适合自身
肤质的护肤产品，白白浪费了一大叠可爱的人民币、美元、日元⋯⋯想做个专业的护肤懒人，首先借
用你5分钟，来认识一下我们的肤质吧。
按现行比较流行和广为应用的分类，皮肤大致可以分为五大类型，众多护肤品牌也针对不同的肤质打
造了不同效用的产品。
六大肤质逐个数油性皮肤：皮肤粗厚，毛孔明显，部分毛孔很大，酷似桔皮。
皮脂分泌多，特别在面部及T型区可见油光；皮肤纹理粗糙，易受污染；抗菌力弱，易生痤疮；附着
力差，化妆后易掉妆；较能经受外界刺激，不易老化，面部出现皱纹较晚。
中性皮肤：皮肤平滑细腻，有光泽，毛孔较细，油脂水分适中。
看起来显得红润、通透、没有瑕疵且富有弹性。
对外界刺激不太敏感，不宜起皱纹，化妆后不易掉妆。
皮肤季节变化较大，冬季偏干，夏季偏油。
多见于青春期少女，30岁后逐渐转为干性皮肤。
干性皮肤：肤质细腻，较薄，毛孔不明显，皮脂分泌少而均匀，没有油腻感觉。
皮肤比较干燥，看起来显得清洁、细腻而美观。
不易生痤疮，且附着力强，化妆后不易掉妆。
经不起外界刺激，如风吹日晒等，受刺激后皮肤潮红，甚至灼痛。
容易老化起皱纹，特别是在眼前、嘴角处最易生皱纹。
混合性皮肤：同时存在两种不同性质的皮肤为混合性皮肤。
一般在前额、鼻翼、部（下巴）处为油性，毛孔粗大，油脂分泌较多，甚至可发生痤疮，而其它部位
如面颊部，呈现出干性或中性皮肤的特征。
敏感性皮肤：皮肤细腻白皙，皮脂分泌少，较干燥。
其显著特点是接触化妆品后易引起皮肤过敏，出现红、肿、痒等。
对烈日、花粉、蚊虫叮咬及高蛋白食物等也易过敏。
问题性皮肤：患有痤疮、酒糟鼻、黄褐斑、雀斑等，这种肤质在生活中影响美容，但没有传染性，也
不会危及生命，这类皮肤统称为问题性皮肤。
好的，耗时一分钟，我们对六大肤质有了一个基本认识，现在集中力量深入了解油性皮肤、干性皮肤
产生的原因。
我们经常提起自己是油性、干性或混合性的皮肤，这些性质的判断是依据皮肤的酸碱度而来的，其实
指的就是皮肤表面皮脂膜的PH酸碱值。
由于皮脂中含有脂肪酸、汗水中含有乳酸的原因，皮肤表面的脂肪膜多数呈弱酸性，健康的东方人皮
肤的PH值应该在4.5～6.5之间。
越是油性的肌肤，PH值越低；肤质越干燥，PH值就越高，越偏向碱性。
这就是在传递一个暗号，如果你是油性肌肤，就要使用碱性洗面乳才会觉得很清爽；而如果你是干性
肌肤，只能使用酸性洗面乳，脸上才不会感到干涩紧绷。
这可是挑选洁肤品的窍门喔！
很多人脸部的PH值并不均衡，有的地方PH值较高，有些地方偏低，这类肤质，就是我们常说的混合
性肌肤。
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脸部肌肤因部位不同而有不一样的PH值，是常有的现象，只要PH值在正常范围内，都算健康的肌肤
。
值得一提的是，PH值有些像女孩的心情，也是一日三变，因为肌肤表面皮脂膜的PH值并不是一成不
变，它会随着每个人的体质与生活状况的改变而有所改变，变化的幅度小，表明肤质的状况就稳定；
但波动大时，就说明肌肤容易出问题。
一般而言，中午的PH值平均会保持在5.2～5.3左右，下午会降低到5，晚上PH值又会慢慢上升，到深
夜可能达到6～7之间。
不过不论这些平均数是多少，每个人的PH值在一天之内变化0.5的幅度都是正常的。
一分钟的阅读速度，不算吃力吧，掌握了理论知识，我们来进入实验阶段看看。
精准认知你的肤质第一种方式：专业测试法去相关美容机构让专业美容师鉴定，这应该是最精准、最
懒惰的途径。
第二种方式：洗脸测试法利用洁面后绷紧感觉持续的时间来判断。
洁面后，不擦任何保养品，面部会有一种紧绷的感觉，如果：洁面后绷紧感40分钟后消失→干性皮肤
洁面后绷紧感30分钟后消失→中性皮肤洁面后绷紧感20分钟后消失→油性皮肤第三种方式：纸巾测试
法晚上睡觉前用中性洁肤品洁净皮肤后，不擦任何化妆品上床休息，第二天早晨起床后，用面巾纸轻
拭前额及鼻部。
油性：鼻、前额、下巴、双颊、脖子中有四个地方出油。
纸巾上留下大片油迹。
混合：鼻、前额、下巴、双颊、脖子中有二个或三个部位出油，其他部位较干或较紧绷。
中性：鼻、前额、下巴、双颊、脖子中全部都不干燥或四个以上部位觉得紧实平滑不出油。
纸巾上有油迹但并不多。
干性：鼻、前额、下巴、双颊、脖子都觉得干燥紧实无光泽。
纸巾上仅有星星点点的油迹或没有油迹。
又过了一分钟哦！
相信聪慧的你对自身的肤质已有了初步认识，那么，兵来将挡，水来土淹，五大肤质各奉上五条爱心
小提示，采不采纳就根据个人爱好和自身情况啦！
五大肤质五条爱心小提示油性肤质的爱心小提示1）洗脸过勤会过犹不及，过多的清洁会导致油脂腺
分泌更多油脂。
2）用护肤液代替护肤霜。
3）洁面用品以控油为主，定期做深层清洁。
4）清爽的平衡水、控油露之类的护肤品可调节油脂分泌。
5）和油腻食物保持距离，多吃蔬菜、水果和含维生素8的食物。
中性肤质的爱心小提示1）呵护得当，皱纹会变得很懒，它会姗姗来迟哦。
2）选择一款适中的保湿霜或润肤霜。
3）避免使用效力过强的产品。
4）随着年龄增长，不要过高估计皮肤的承受能力，注意基础护理。
5）多亲近新鲜水果和鲜蔬菜吧。
干性肤质的爱心小提示1）以补水为主。
2）选用滋润型的营养水、乳液、面膜等保养品。
3）不要使用以酒精为基础的收敛液，因为它们会把你的皮肤吸得更干。
4）选用性质温和的洁面品。
5）冬季室内最好使用加湿器。
混合肤质的爱心小提示1）使用酸碱度平衡的肥皂，因为它最为接近皮肤的自然酸性水平。
2）在面颊区域使用保湿霜，而在T区域则只是稍作涂抹即可。
3）去死皮只能在T区进行。
4）如果涂抹治疗粉刺的药膏，要尽量避开面颊区域。
5）以控制T区（额头、鼻子、下巴）分泌过多的油脂为主。
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敏感肤质的爱心小提示1）揉搓面部肌肤不要像大力水手，以免产生红丝。
2）选用配方清爽柔和、不含香精的护肤品。
3）接触新护肤品，先在耳根、手腕内侧试用，确定无过敏现象后再使用。
4）一旦发现过敏症状，立即停用此类护肤品。
5）注意避免日晒、风沙、骤冷骤热等外界刺激。
5分钟过去了，你对自己的肤质是不是已经了如指掌了呢？
正所谓磨刀不误砍柴工，作战前先要知己知彼。
这个5分钟并不浪费，因为了解肤质是各类护肤的基础。
懒美丽贴士决定肌肤健康度的“碱中和能力”“碱中和能力”是肌肤健康的关键。
PH值呈弱酸性，可以阻挠细菌滋生而具有保护能力。
另外，当肌肤表面接受到碱性物质的刺激而改变PH值时酸性的脂肪膜也有能力在短时间内，将肌肤表
面的酸碱度调整回原来的指数，这种能力称为肌肤的“碱中和能力”。
不论肌肤表面酸碱值是多少，只要其“碱中和能力”强盛，就能抵抗容易造成过敏的过敏源，使肌肤
保持健康。
皮肤更需要变“懒惰"冬日里懒懒地歪在躺椅上沐浴阳光，实在是惬意至极，但是换了夏天的炎炎烈日
，长时间暴露在毒辣的阳光之下，就绝对是自虐行为啦！
所以，除了必要的亲近阳光，我们的皮肤还是懒点，再懒点，少去正面赤裸裸拥抱光好。
要使我们皮肤的新陈代谢和老化速度在太阳下变得懒惰一点，防晒就是必不可少的啦！
防晒，这是美容护肤当中必需的，各大护肤品也都以此为卖点。
反应速度快的MM可能会跳出来反驳：既然阳光会损伤皮肤，那为什么我们常听人说“出去晒晒太阳
”，欧美那边的新贵为什么对海边“日光浴”趋之若鹜呢？
这不是有点自相矛盾么？
事实上，这非常好理解，很多植物需要阳光才能进行光合作用，人也一样。
日光的照射能促进人体产生一系列生理反应，紫外线不仅能够杀死皮肤表面上的细菌，还能使皮肤增
加弹性、光泽和柔软性，也可以刺激血液细胞的新生，改善体内的糖代谢，促进体内维生素D的合成
，有助于钙的吸收和利用。
当然，任何事情都有一个“度”，当皮肤在强烈的紫外线下惨遭暴晒后，表皮细胞会受到损伤；酪胺
酸酶被激活，色素合成加快，皮肤的保湿功能也随之受到破坏，皮肤变得干燥，真皮层中的弹力纤维
受损，可怕讨厌的细纹便会翩然而至，同时，还会伴随肌肤发炎、灼伤。
最糟的情况，还可能导致色素性的皮肤癌等。
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编辑推荐

《懒不懒都美丽》：懒人有懒福，美丽新捷径，天然去雕饰，懒MM的大法宝，最好用、最热门、最
实惠一次搞定，从头到脚、由内而外，想怎么变就怎么变。
现在越来越多的女人，她们不刻意做美丽的白天鹅，反而随意做一只享福的小懒猫！
美丽懒女人已经成为一种时尚拉！
懒，然后动人，一种自然的懒，一种简单的懒，一种娇柔的懒，一种让人看了怜爱的懒。
做个猫一样的懒女人吧，让我们懒，并快乐着！
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