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内容概要

本书将教您通过许多简单有效的方法，帮您达到除皱的目标，而且这些方法花费都不大，不必花大钱
。
首先要先了解自己的肌肤状况，根据自己的肌肤形态，做好日常的基础保养与护理，这是让您在日常
生活中减少皱纹产生的基本原则。
不论您是哪一种肤质，您都可以在本书中找到适合的保养防皱方法。
本书同时搜罗四类50道有利于除皱美肤的饮食食谱，您可以选择美味可口的粥品、汤品、炖品以及饮
品来滋补肌肤，赶走恼人的皱纹。
此外，您也可以运用本书介绍的各种美容蒸脸法、敷脸法，以及各种有效的按摩除皱法，进行外敷的
美容除皱练习。
本书还将告诉您哪些食物是去皱除纹的明星食材，以及各种有利于除皱美颜的生活习惯和防皱的禁忌
。
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章节摘录

　　核桃　　核桃自古就是民间常用的美容食品。
核桃中含有丰富的蛋白质，还有丰富的矿物质与维生素，并含有脂肪酸，吃500克核桃相当于食用2500
克鸡蛋与4500克牛奶的营养价值。
　　多吃核桃，能够使女性的脸部细腻，散发丰润光泽，同时核桃也能够润泽肌肤，可有效地补脑、
增强智力。
　　芝麻　　芝麻具有润燥的良好作用。
由于芝麻中含有丰富的维生素E，对于预防肌肤的干燥有很好的疗效，因此建议女性可以每周固定饮
用芝麻糊或是吃一些芝麻糖，来保持肌肤的滋润。
　　芝麻还含有丰富的植物脂肪与植物蛋白，若缺乏这种亚油酸脂肪，肌肤就会变得干燥、角质肥厚
、代谢不佳。
芝麻对于女性来说，足防皱除皱的最佳保养食品。
　　红枣　　红枣含有丰富的维生素C，多吃红枣不仅可以补充足够的维生素，还可以获得补血的作
用。
红枣自古就是补气血与调理的圣品，能够有效地改善贫血症状，调和肌肤干燥的现象，使肌肤润滑有
光泽，同时也可以改善肌肤与嘴唇干燥皲裂的情况。
　　您不妨经常以红枣泡茶为饮品，对于血气调和具有很大的帮助，能够使您的脸部光泽有弹性。
　　大白菜　　多汁鲜甜的大白菜是许多人烹饪时的最爱。
大白菜含有丰富的营养，同时也是美容保养的佳品，能够防止老年斑与黄褐斑的产生。
　　大白菜中含有丰富的维生素E，能够有效地抗氧化、帮助肌肤赶走黑色素的沉淀，使肌肤恢复透
明感与光泽。
　　同时，大白菜中含有丰富的纤维素，能促进肠胃消化、防止便秘，使脸部肌肤光滑柔软。
　　杏仁　　杏仁不论是内服还是外用，皆是非常优质的美容保养品。
杏仁中含有丰富的维生素与脂肪，能够有效地滋润肌肤，所以说杏仁是良好的润燥食品。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　每个女人都希望拥有美丽平滑的肌肤，可是许多女性年纪轻轻，居然-就发现了眼角的鱼尾纹，或
是在颈部出现了一圈又一圈松垮的赘肉⋯⋯这都是由于保养不当以及长期压力造成的结果。
　　本书教导您透过极少的花费以及简单有效的方法，达到除皱的目标。
　　不论您是何种肤质，都能找到适合的保养防皱方法。
透过调整生活作息、蒸脸、敷脸、按摩除皱、防皱食谱等方法，告别恼人的皱纹！
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