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前言

今天，你面膜了吗?    你是否因周而复始的痘痘而自卑，不敢去约会?    你是否曾绞尽脑汁对付黑头，结
果鼻子通红却不见效果?    也是否因不能改善毛孔粗大，只得涂抹厚厚的粉底全力抵抗?    没有丑女人只
有懒女人!美丽不能等，    纯天然自制面膜绝对是通往你美丽路上的福星，    美女们快快行动，和这些
美丽杀手say goodbye!    爱美是女人的天性，美白水润是护肤的终极目标。
对于皮肤的保养方法有很多，但使用面膜则是公认的见效最快，最直接的方法。
纯天然、无污染的天然自制面膜，更是当今最自然、最时尚的健康美容方式之一，已然成为无数爱美
女生的美丽必修课。
其成本低，面膜取材一般来自身边常见的蔬果、草本等便利的天然材料；操作简单，不用专业仪器，
不用特制工具，一个面膜碗，一个搅拌棒，若干棉签等就ok；超安全，除极少数过敏体质的皮肤外，
几乎不会产生过敏现象及副作用。
所以自制面膜经济实惠，安全有效，必将给你带来零负担的美肤新体验!    夏季炎热，脸部易形成一层
厚厚的油光怎么办?快让皮肤充分呼吸，薄荷蛋清面膜，做尤物不做油物；鱼尾纹好难看，新鲜苦瓜面
膜，轻松弹走鱼尾纹；害怕过敏怎么办?金银花绿豆粉面膜，远离过敏是王道。
你不是明星，但你却可以拥有一张明星脸，只要相信自己，我们一起来做天然面膜DIY。
从这一刻起本书将为你量身订制你的专业美容计划。
全书囊括上百种超人气的自制面膜，零距离零基础亲情奉献，贴心又好用。
其中更细心划分出“补水DIY”“防辐射DIY”“去皱DIY”等不同实用功效，真情的付出只为换来您
更加健康、完美的肌肤!    耿沫    2013年3月
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内容概要

《零基础自制面膜》讲述夏季炎热，脸部易形成一层厚厚的油光怎么办？
快让皮肤充分呼吸，薄荷蛋清面膜，做尤物不做油物；鱼尾纹好难看，新鲜苦瓜面膜，轻松弹走鱼尾
纹；害怕过敏怎么办？
金银花绿豆粉面膜，远离过敏是王道。
你不是明星，但你却可以拥有一张明星脸，只要相信自己，我们一起来做天然面膜DIY。
从这一刻起《零基础自制面膜》将为你量身订制你的专业美容计划。
《零基础自制面膜》囊括上百种超人气的自制面膜，零距离零基础亲情奉献，贴心又好用。
其中更细心划分出“补水DIY”“防辐射DIY”“去皱DIY”等不同实用功效，真情的付出只为换来您
更加健康、完美的肌肤！
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作者简介

耿沫女士，《VOCUE》和《嘉人》杂志高级美容顾问。
崇尚自然美容法，潜心研究中医美容多年。
在皮肤抗衰老、祛除皮肤黑色素等领域有自己的独门绝技。
曾多次以美容大师的身份受到韩国、新加坡、香港、马来西亚等地的邀请，分享自然美容及中医美容
的经验。
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蜜桃杏仁面膜不惧花粉不畏寒 第三章 补水DIY：水做的骨肉，水水惹人爱 第一节柠檬水果面膜带你远
离干燥试验田 第二节芦荟面膜拥有响当当的水润 第三节橄榄油香蕉面膜给你最水润的呵护 第四节西
瓜皮蜂蜜面膜“水美人”是这样炼成的 第五节丝瓜蛋黄补水面膜成就你的水润念想 第六节香菇牛奶
蛋黄面膜肌肤水润有弹性 第七节猕猴桃面膜肌肤水嫩有弹性 第四章 祛皱DIY：逝水流年，容颜始终不
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境太恶劣，防止辐射有良方 第六章 控油DIY：不做大油田，给皮肤充分呼吸 第七章 去角质DIY：对角
质say no，给皮肤减负 第八章 祛斑DIY：塑造蛋白肌，不做斑美人 第九章 祛痘DIY：多点时间多点爱
，飞扬青春不要“疸” 第十章 滋养DIY：给肌肤多点营养，娇嫩平滑没道理
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章节摘录

版权页：   插图：   第四节 西瓜皮蜂蜜面膜“水美人”是这样炼成的 （1）西瓜皮蜂蜜面膜 原料：西瓜
皮，蜂蜜 工具：水果刀，汤匙，榨汁机，面膜刷，搅拌棒 配方：西瓜皮2块，蜂蜜1匙 用法：取2块适
当大小的西瓜皮，用水果刀将外部厚硬的绿色瓜皮削去，然后用榨汁机将西瓜皮榨成汁，再加入蜂
蜜1匙搅匀，最后用面膜刷将其均匀涂抹在脸部周围的皮肤上，保持15～20分钟后即可清洗干净。
 （2）西瓜皮面膜 原料：西瓜皮 工具：水果刀 用法：用水果刀将西瓜皮外部厚硬的绿色果皮削去，然
后将白色瓜皮削成适度的薄片贴在脸上和手臂上，每隔5分钟左右换一次新的西瓜皮，然后用清水冲
洗干净。
 在炎热干燥的夏天，很多人喜欢选择西瓜这一水果来清热解渴。
究其原因，主要是因为西瓜是一种极具营养价值的水果，富含人体所需的多种营养成分，具有清热解
毒、生津止渴、利尿除燥的功效，不仅如此，西瓜的瓜皮可以帮助爱美的女孩补充被空调吸走的肌肤
水分，有助于恢复明艳光泽的肌肤。
 我有一个大学朋友叫阿德，她毕业以后在一家报社从事记者工作。
在夏季，她不是顶着烈日出门采访，就是坐在空调办公室里写稿。
一年时间下来，脸上的肌肤变得越来越干燥无光。
本来好好的一个水嫩美女，才工作一年，就变成了这个样子，阿德为此十分焦急。
 为了缓解自己脸上的干燥，阿德买了许多补水面膜在家狂敷，敷了一段时间下来，皮肤没见好转。
于是，她打电话让我帮忙。
阿德平素从不轻易找人帮忙的，这次竟然向我求助。
我问她，是不是出什么事了？
阿德将这几个月的苦恼一起吐了出来，说自己工作才一年，皮肤就变得很差，都不敢出去采访了，怕
吓着别人。
她在肌肤保养上面花了很多钱，但都没有什么效果。
 电话中，阿德的语速变得越来越慢，似乎还带些许哽咽，我马上就安慰她说，她现在的皮肤问题也不
是什么大事，只是缺水而已，我给她推荐两个物美价廉的自制面膜，只要坚持一下，皮肤应该会得到
改善。
 其实，这两款面膜的素材很便宜，效果还很显著。
第一个是西瓜皮蜂蜜面膜。
吃完西瓜后，取2块适量大小的西瓜皮，用水果刀将外部厚硬的绿色瓜皮削去，然后用榨汁机将西瓜
皮榨成汁，加入蜂蜜1匙搅匀，最后用面膜刷将其均匀涂抹在脸部周围的皮肤上，15～20分钟后清洗干
净。
第二个是西瓜皮面膜。
用水果刀将西瓜皮外部厚硬的绿色果皮削掉，然后将白色瓜皮削成适度的薄片贴在脸上和手臂上，每
隔5分钟换一次新的西瓜皮，然后用清水冲洗干净。
 阿德听了我的话后，半信半疑，觉得自己买了那么多昂贵的面膜敷脸上都没见效果，用这些西瓜皮就
有效吗？
我就知道她听了我的话，肯定会不相信，于是告诉她，买的那些面膜虽然贵，但是效果都是暂时性的
。
而且她买的这些面膜中还含有化学物质，用多了对脸上的肌肤肯定不好。
西瓜皮虽然廉价，但却是天然美容物品，坚持一段时间之后就不会再这样说了。
阿德见我都这么说了，也不再继续纠结便宜无效的问题，说反正这些原料家里有的是，不如听我的坚
持一段时间。
 一个月后，阿德突然打电话给我，说她脸上的肌肤明显得到改善，现在变得比以前水润多了。
她还说，这次多亏了我，要不是我推荐的这两个方法，她不仅不能有效挽救自己的肌肤，还要在这方
面花费一大笔开支。
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媒体关注与评论

在杂志上看过作者有关自制面膜的文章，觉得挺好。
没想到居然出了书，当然是讲的更全面和详细。
举双手推荐。
   ——叮当美眉   面膜还是天然自制的好，安全又有效。
书中讲的茯苓面膜我用了2次就见效了。
谢谢作者。
   ——最美容颜   简单、实用、超级方便，还省钱。
在家里闲着没事做一做，不仅能达到美肤的效果，而且更能增加生活情趣，值得推荐。
   ——小甜
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编辑推荐

《零基础自制面膜》由耿沫著，今天，你面膜了吗？
你是否因周而复始的痘痘而自卑，不敢去约会？
你是否曾绞尽脑汁对付黑头，结果鼻子通红却不见效果？
也是否因不能改善毛孔粗大，只得涂抹厚厚的粉底全力抵抗？
没有丑女人只有懒女人！
美丽不能等，纯天然自制面膜绝对是通往你美丽路上的福星，美女们快快行动，和这些美丽杀手say
goodbye！
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