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前言

爱美之心，人皆有之。
凡是热爱生活的人。
都表现出对美的渴望与追求。
你可以拒绝上帝，但你无法拒绝美。
因为美无处不在。
尤其是少女们，不仅富于理想、勇于探索、创造，憧憬着未来，而且希望能装扮得更加美丽。
人体的外观是美的最直接的表现.而所有的美丽都依皮肤来展现。
皮肤具有防御保护，感觉表情，调节体温，以及吸收、分泌、排泄、参与代谢和免疫等十分重要的生
理功能.它不仅是人体的第一道防线.而且也是人体最大的感觉器官和最引人注目的审美器官。
它能传递人体美感信息，使人产生美感。
人体美的基础是健康。
健康美丽的皮肤。
是人体在形式结构、心理功能、生理过程和社会适应诸方面处于健康状态的标志：是刺激审美主体产
生直觉上审美愉悦感的物质基础。
美感具有直觉性、愉悦性、生动性与形象性等特征。
富有动感和质感的肌肤。
是充满生命活力的体现，它能向审美主体传递出更加耐人寻味的信息，而这种生命美感信息的释放，
一般依人的性别、年龄、职业、种族和情感而异。
柔嫩润滑的少女肌肤，表现出一种崇高的青春自然美；而中老年人的皱纹或白发，则是丰富的内涵美
与成熟美的生命信息的流露。
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内容概要

　　爱美之心，人皆有之。
凡是热爱生活的人，都表现出对美的渴望与追求。
你可以拒绝上帝，但你无法拒绝美，因为美无处不在。
尤其是少女们，不仅富于理想、勇于探索、创造，憧憬着未来，而且希望能装扮得更加美丽。
　　该书从以下10篇为您的美丽支招：①以内养外，美从吃喝来；②靓丽的肌肤水做主；③睡个美容
觉；④运动强身，青春焕发；⑤保持正常体重好美美；⑥善待肌肤，留住青春；⑦预防暴晒，护肤丽
肤；⑧靓丽肌肤的皮肤病防治；⑨靓丽肌肤的皮肤装饰；⑩抽烟毁容，戒烟美肤等。
《靓丽公主美肤志》的特点是：包含中外最新健美科技新成果，采百家之精华。
一书在手，美在其中；遵照办理，美不胜收。
它是您生活中的伴侣，美丽肌肤的助手，健康的良师益友。
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书籍目录

第1篇 以内养外 美从吃喝来从饮食中寻找美丽从饮食入手改善肌肤有点脂肪才健美蛋白适量皮肤漂亮
丰富多彩的美容食品主食类美容食品蔬菜类美容食品水果类美容食品中药类美容食品靓丽肌肤美容法
面膜美容法蔬果美容法果汁美容法面液美容法想不到的美容妙招巧妙去除鱼尾纹中药美肤秘诀中药关
肤方捍卫你的秀发黑发食品榜中榜每天脱发正常吗？
防脱发妙招生发食品生发护发食疗方美从精神来精神不健康，疾病得猖狂笑是阳光，笑是运动第2篇 
靓丽肌肤水做主喝出美丽肌肤水对人体的“七大功劳”科学饮水五要五不要饮水误区知多少公认的好
饮料用水打造美丽水是最廉价的美容剂沐浴有技巧美丽秀发“九步曲”水中运动也美丽游泳健身线条
好“出水芙蓉”健身操第3篇 睡个美容觉睡出健康来睡出美丽来关注睡眠：关注生命睡眠与生命紧密
相连怎样才算是健康的睡眠人生的第一道美餐——睡眠睡眠是人类的“精神大餐”做梦是好事还是坏
事健康充电怎样才能睡个好觉睡眠建议睡姿的选择睡前给身体“松绑”音乐助眠效果好第4篇 运动强
身 青春焕发步行是健身之王保健医生——步行步行运动的技巧步行运动注意事项运动适量“数字化”
自测标准如何判断运动量如何掌握运动量运动也有处方健美运动与健美体操健美运动的好处健关操的
分类和内容五分钟的健关操五分钟的沙发操体育运动的七大功能运动过度损精伤体运动与皮肤美第5 
篇 保持正常体重好美美远离肥胖肥胖的危害控制肥胖有新招标准体重及其测量方法从少食多动美起来
成功减肥取决于“三大纪律”健康减肥的关键——“八项注意”如何塑造完关身材运动养颜美体美肤
第6篇 善待肌肤留住青春呵护好你的肌肤美丽肌肤的标准保持自然关健康肌肤的秘诀面部肌肤的保养
白领丽人更要善待肌肤不要皱纹留住青春认清皱纹的真与假抗皱保养法秀发保养法倾听关发师的指导
秀发保养注意要点秀发保养的“六大咨询”第7篇 只要阳光 不要暴晒阳光暴晒隐患多多皮肤暴晒衰老
早来皮肤暴晒当心皮癌预防暴晒的方法建立正确的防晒理念正确选择防晒产品防晒用品的使用方法注
意光敏性植物的危害皮肤晒伤的防治晒伤的原因晒伤的表现晒伤的预防晒伤的治疗第8篇 靓丽肌肤的
皮肤病防治青春痘的防治青春痘是咋回事青春痘的治疗酒糟鼻的防治青春皮肤油腻的防治皮肤油腻的
表现皮肤、面部油腻咋办嘴唇干裂的防治皮肤皱纹的防治皱纹的形成皱纹的改善去皱食疗方眼周皱纹
的自我保健向暗斑挑战脸上斑点与疾病有关祛斑食疗方面斑、雀斑、黄褐斑的中药疗方美容药物知多
少影响皮肤的药物影响毛发的药物影响鼻梁、牙齿、指甲的药物影响体型的药物⋯⋯第9篇 靓丽肌肤
的美丽修饰第10篇 抽烟毁容 戒烟美肤
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章节摘录

插图：面液美容法一些果品经过简易加工成美容液，可以不受时令季节的限制，常年可用。
栗麸面液栗麸即栗子的内果皮。
栗麸是一味难得的美容良药，性味甘平而涩，与蜂蜜合用，能使皮肤光洁，皱纹舒展，对皮肤具有防
衰老之功效。
用法：将栗麸捣为细末，与蜂蜜调匀，瓶装贮备，早晚各敷面一次。
桃仁洗面液桃仁即桃的核仁，味甘性平，可活血祛瘀。
桃仁富含脂肪油，本身就有润肤作用，而粳米饭浆，质软粘稠，可粘吸皮肤表面的污物。
具光洁皮肤之作用。
可将桃仁与粳米共制成面液使用。
用法：桃仁同粳米饭浆共研后绞汁，搅拌成糊状，澄清便成面液：把面液加温擦面，每日早晚各一次
。
常用能使瘀血消散、脸部血流畅通。
蜂蜜蛋清液用法：取5个鸡蛋的蛋清，蜂蜜1汤匙；将鸡蛋清搅动，直至全部起泡，加入蜂密，搅匀即
成；将蜂蜜蛋清液涂于面部，待干燥后，再用清水洗净，每周2-3次。
经常敷此面膜，有润肤除皱的效果。
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编辑推荐

《靓丽公主美肤志》：爱美之心，人皆有之。
从饮食、补水、睡眠、运动、减肥、洁肤、装扮等方面为您的美丽支招。
靓丽的肌肤，花样的美丽，健康的体魄，只属于爱美的公主们，健康美容最新秘籍。
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