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前言

生活从自己开始随着信息快速传播的脚步，人们对健康的追求已经不再是饮食均衡或良好生活习惯所
能满足的了。
许多人都已经开始体会到真正的健康源于身、心、灵的平衡，并试着使用各种对身心有益的天然物质.
帮助自己成为“乐活”族的一员（LOHAS，lifestyles of health ＆ sustainability，健康和可持续的生活方
式）。
在这个概念之下，乐活族的成员们在进行消费决策时，不再只是考虑价格的高低，而是更进一步地考
虑个人或家人的健康，甚至是对于地球环境应尽的义务。
而这正是《净·美肌：素肌美人完全攻略》一书所要呈现的终极概念。
身为国际芳香疗法师协会IFA认证的芳香疗法讲师的我，也努力在居家生活、工作环境中导入LOHAS
的生活形态：为了让孩子们在更自然的环境中成长，我们夫妻俩总在进行着各式各样的DlY活动，使
用各种能够充分取代化工合成物质的天然物，制作符合“乐活”概念的个人清洁用品及居家清洁用品
等，让我们得以在暂时抛开科技便利之余，也能够为这个地球尽一份呵护的心力。
受邀撰写推荐序时，我在夜深入静时仔细地读着书中的信息，赫然发现这正是一本教导女性朋友如何
从肌肤保养问题，营造出“乐活”生活的一本工具书。
这不正是我们大家所追求的生活方式吗？
身为一位芳疗师，我们除了要提供个案专业的芳香疗法建议之外，也经常针对个案的生活方式、居家
相关用品等给予专业的建议，而在本书中也呈现了相同的概念，除了介绍配方之外，更针对各种情境
症状提供了专业的解说分析，让读者能够更清楚地知道该如何调整饮食、生活习惯，以获得更好的乐
活品质。
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内容概要

化妆水、面膜、洁面皂和护发素⋯⋯这些都是直接用在女人皮肤上的东西，一定要谨慎地选择，否则
不仅不会为你带来美丽，还有可能带给你伤害。
什么才是最安全、最让女人放心的化妆品呢？
究竟哪种才是最适合自己的化妆品呢？
本书的作者滕家瑶女士向你推荐30余种从头到脚的自制的美丽配方。
涉及各种效果的面膜、化妆水，以及保湿喷雾、卸妆油/乳、排毒去角质产品、去皱抗老化产品、多种
护发生发产品等，还有专章讲解精油的多种用途，可改善日常生活中的常见问题。
书中介绍的配方制作方法简单，使用材料易得，方便安全，效果显著，最重要的是一定适合你自己的
肌肤，解决你自己的美容保养问题。
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

都说没有丑女人，只有懒女人，做女人要懂得怎样给自己美丽。
《净·美肌素肌美人完全攻略》教你用水果、蔬菜、谷类和奶制品来调制化妆品，由于不使用化学防
腐剂和添加剂，让你切身感受到大自然的温柔呵护与改善效果。
 现在就动手打造属于自己的美丽风采吧，同时也可享受足不出户DIY美容的乐趣与成就感。
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