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前言

女人如花，女人如玉，纵然天生丽质，也需要精心地呵护。
美容是女人的权利，护肤是女人的义务。
只有注重对自身的保养和呵护，女人才能拥有一个美丽的人生。
通过护肤、美容精心呵护你的容貌，让你从此对自己的外表不再缺乏信心，让你的生活态度不再消极
，让你的魅力发挥得更加充分。
你才会更加美丽动人，更加自信地去面对美好的人生。
在日常生活中，很多女性注重于通过化妆来完善自己的形象，这也成为了她们每日必做的功课。
但化妆只是一种建立在改善基础上的方法，并不能够真正从根本上让女性变得更加美丽。
同时，很多化妆品中含有的化学成分，对人体也会造成很大的伤害，导致皮肤过敏等问题。
因此，学会用DIY的方式进行护肤美容，才能从根本上解决爱关女性的妆容问题，才能完美地展现健
康女性的魅力。
例如在日常的护肤美容生活中，利用“水果蔬菜敷面除皱”、“泥浴润肤”等方法，根据自我的需求
掌握更多的方法来达到更好的美容效果。
或是通过合理科学的膳食搭配，运用膳食中的营养成分对肌肤进行护理，就可以避免很多化妆产品带
来的不良反应，减少其对肌肤的刺激。
那么，什么是“护肤美容”呢？
简单来说，护肤美容就是在你出现肌肤问题之前，针对自己的肤质，通过一些护理方式、方法改善自
身的肌肤问题，来达到保护肌肤、美容养颜的效果。
对肌肤进行美容护理非常重要，尤其是对于爱美的女性而言。
而想要更好地护理肌肤，女性首先得认识自己的肌肤。
只有更好地了解肌肤的情况，你才能够正确地选择最佳的护肤美容方法和养护原则。
对于爱美的女性来说，美白同样是必不可少的。
很多女性在美白时不注重细节，盲目地追求皮肤的白皙亮泽，对化妆产品过分依赖，结果走进了美白
的误区。
事实上，你只要自己动手，就可以DIY出适合自己的面膜，其美白效果不一定就比市面上销售的面膜
逊色。
不仅仅是关白，在日常的生活中，祛痘、防晒、护手等一系列女性护肤美容的行动，都可以由你自己
动手来完成。
只要你掌握了一定的方法和窍门，再配以合理的膳食，你就可以达到护理和改善肌肤的目的。
但是，由于每个人的肤质不同、生活方式不同、身体素质也不同，不同的人对同一种饮食中的营养成
分吸收程度不同，所以护理的效果也就不同。
因此在进行膳食护肤之前，读者一定要清楚地了解自身的身体情况、肤质以及自己存在的肌肤问题，
然后对症下药，选择出适合自己的护肤食谱。
本书详细分析了女性在日常生活中可能遇到的美容护肤方面的问题，从不同的角度出发，通过介绍各
种简单实用的护肤美容小方法，力图为爱美的女性们打造出一本健康护肤、美容的使用指南。
另外，本书还收录了数十种护肤美容的菜谱、药膳，以及多种对护肤美容有益的水果和蔬菜，旨在帮
助女性朋友们真正通过DIY，达到自己美容护肤的目的，成为一个肌肤水嫩、容颜美丽的女人！
在本书的创作过程中，得到了王彦、刘洪峰、张琪的大力支持，他们为本书收集了大量的资料，并提
出了很多合理化建议，在此表示感谢。
虽然本书在创作中，态度是严肃认真的，但囿于资料收集所限，书中难免有不足之处，欢迎读者批评
指正。
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内容概要

　　对肌肤进行美容护理非常重要，尤其是对于爱美的女性而言。
而想要更好地护理肌肤，女性首先得认识自己的肌肤。
只有更好地了解肌肤的情况，你才能够正确地选择最佳的护肤美容方法和养护原则。
　　对于爱美的女性来说，美白同样是必不可少的。
很多女性在美白时不注重细节，盲目地追求皮肤的白皙亮泽，对化妆产品过分依赖，结果走进了美白
的误区。
事实上，你只要自己动手，就可以DIY出适合自己的面膜，其美白效果不一定就比市面上销售的面膜
逊色。
　　不仅仅是关白，在日常的生活中，祛痘、防晒、护手等一系列女性护肤美容的行动，都可以由你
自己动手来完成。
只要你掌握了一定的方法和窍门，再配以合理的膳食，你就可以达到护理和改善肌肤的目的。
但是，由于每个人的肤质不同、生活方式不同、身体素质也不同，不同的人对同一种饮食中的营养成
分吸收程度不同，所以护理的效果也就不同。
因此在进行膳食护肤之前，读者一定要清楚地了解自身的身体情况、肤质以及自己存在的肌肤问题，
然后对症下药，选择出适合自己的护肤食谱。
　　《护肤美容使用手册》详细分析了女性在日常生活中可能遇到的美容护肤方面的问题，从不同的
角度出发，通过介绍各种简单实用的护肤美容小方法，力图为爱美的女性们打造出一本健康护肤、美
容的使用指南。
另外，本书还收录了数十种护肤美容的菜谱、药膳，以及多种对护肤美容有益的水果和蔬菜，旨在帮
助女性朋友们真正通过DIY，达到自己美容护肤的目的，成为一个肌肤水嫩、容颜美丽的女人！
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觉睡前10招让你容光焕发每天多睡15分钟更漂亮熟睡排毒助养颜补水、护理、做操，让你熬夜也有好
肌肤美肤“夜未央”——晚睡女子的特别护肤计划远离失眠，轻松养颜Part 15  沐浴润肤：水做的女人
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素的美容法补充矿物质使你皮肤更有弹性维生素美容法胶原蛋白护肤美容补充微量元素护肤法补充纤
维素，减少色素沉着法最便宜的美丽饮品——水Part 19  经期及孕产期的美容秘诀经期皮肤保养方法妊
娠期皮肤保养5法轻松赶走讨厌的妊娠纹产后按摩养颜法Part 20  果蔬养颜：让果汁滋润肌肤柠檬美白
你的肌肤悦心美容有苹果养颜护肤木瓜好内服外敷香蕉美容排毒养颜吃草莓美容妙品猕猴桃护肤美白
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