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前言

在各种人工制品及化学添加剂大行其道的今天，本书的出版让人耳目一新，它从天然、环保的方面为
你提供了很多关于生活居家的建议以及健康养生的理念，天然、健康的饮食和美容方法可以让你远离
化学物质的毒害，做个自然纯净的人。
书中的内容也许对你来说很新鲜，也许你对本书中的某些建议一时还不能贯彻执行，毕竟我们每个人
都需要按照自己的节奏逐渐调整生活习惯。
但无论怎样，如果你一旦知道了科学的养生理念，你的内心就会不断地唠叨重复这些内容，终有一天
你也许会下定决心“走上正途”，除非你真的一点儿也不在乎自己的健康。
本书中所有的建议都不是医生处方，而只是促使你以一种更为切实、更负责任的态度来思考自己的健
康人生以及家居环境。
如果你有心，能仔细认真地寻找的话，会发现书里提到的很多东西并不是天方夜谭，离自己很遥远、
很难买到，那些健康、天然的东西在很多网站上或商店里都可以买到，你完全有机会也有可能去实施
作者所告诉你的那些简单、健康但又实用的做法，从而让自己拥有健康的人生。
感谢你购买此书！
希望你觉得本书不但非常实用，而且还能振奋人心。
如果你接受了本书中的某些建议，那么希望你的生活与以前相比更简单、更节约。
你会变得更健康，从某种意义上来说也更富有！
由于你为环保事业做出了自己的贡献，所以你的人生还会变得更充实，更有意义！
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内容概要

　　如果你对纯天然的养生保健之道比较感兴趣，然而平日里却疏于行动，那么这本书简直就是为你
量身打造的。
　　本书可以称得上是一本纯天然、无污染、有机本色的生活方式指南。
书中包含了很多关于健康生活的重要信息，主要是为你指明方向，帮助你形成积极健康的生活方式，
远离各种化学污染。
同时还提供一些可以让你相信和依赖的安全可行的养生和保健理念、健康环保的居家生活方式以及各
种绿色天然的美容小窍门，让你享受绿色人生。
当v然这些建议都不是医生处方，而只是促使你以一种更为切实、更负责任的态度来思考自己的健康
人生以及家居环境。
　　不可不知的养生理念　　不可不懂的绿色生活方式　　引领你享受纯天然的时尚生活　　体验自
然健康的人生
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作者简介

珍妮·李·格雷丝，著名广播和电视主持人，她自己单独主持BBC2电台周六早晨的脱口秀，而且和史
蒂夫·莱特一起主持下午档的节目，同时她也是绿色健康生活的积极倡导者和歌手。
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书籍目录

前言天然之道美而康拯救肌肤女性护理绿色有机的衣服和织物天然的美发护理护牙有道爱眼有方生命
在于运动心灵探索别把妊娠和生产看作疾病天然之道善养生天然饮食胜似药天然方法好治病恢复如常
触摸疗法天然之家自宜居井井有条我的家洗衣日的小烦忧摒弃杂物健健康康我的家绿色人生偷得浮生
数日闲
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章节摘录

插图：软化肌肤让我们从脸部护理开始入手。
随着年岁的增长，我们的皮肤变得越来越干燥。
可是如果涂抹过多的润肤乳，皮肤又会变得油腻腻的。
就拿我的情况来说吧，我的皮肤非常敏感，一接触含有化学物质的护肤品就会生出很多斑点。
你可曾认真阅读过面霜包装上的成分列表？
多年来，我把大多数护肤品牌都试了个遍。
我曾在百货商店里做过免费的面膜，结果抵挡不住卖家的如簧巧舌，买了整整一套花哨而又昂贵的护
肤品。
我曾綷-想要网购一种号称是纯天然的美容产品，结果受芢-上当，买了一款贵得吓人、美容院有售的
产品。
老实说，这些产品并没有什么特别的效果，有些甚至还让我的皮肤状况变得更加糟糕。
大约是12年前，我生平第一次享受了一回芳香按摩。
一个人一直等到快30岁的时候才开始接受芳香按摩，这似乎很不可思议吧！
那个时候，我总以为按摩是富婆才能享受的奢侈服务。
给我做按摩的是贾尼斯，她是当地的一名美容师，水平真是好得没话说！
在接受按摩的那1个小时里，我就好像脱胎换骨去了天堂一样。
贾尼斯为我调制的按摩油实在是太好闻了。
我診-本患了感冒，喉咙酸痛，还伴随着头痛，结果按摩之后感冒症状居然全都奇迹般地消失了。
全身按摩还包括脸部护理，这一点令我十分诧异。
我说，“我的脸部皮肤本来就够油腻的了，再往脸上涂抹按摩油肯定会让情况更糟糕。
”可是贾尼斯却说，“肯定不会，到时候你准会大吃一惊。
”结果还真是出乎我的意料：我的皮肤状态好得不得了。
贾尼斯专门为我调制了面油，我每天早晚都使用。
每当面油用完了，她又会根据当时的具体情况为我调配新的面油。
她会综合考虑各项因素，比如我的气色、压力状况、疲劳程度、是否怀孕等，然后选择适合我的精油
。
如今，贾尼斯已经搬去了佛罗里达，无法再为我调制面油了，这让我感到非常遗憾。
不过我仍然坚持使用精油来滋养和润泽脸部皮肤。
我之所以提到这段綷-历，其实主要是有两层寓意。
其一，如果你从未享受过芳香按摩，那么我建议你去尝试一下。
芳香按摩在很多层面上发挥着治疗功效（请参考本书“触摸疗法”这一部分）。
其二，如果你认识某位芳香疗法治疗师，那么你可以请他们为你推荐一下适合自己使用的精油，最好
是根据你的情况为你“量身打造”一款面油。
一款优秀的基底油应该要随着情况的变化而做出相应的调整。
你可以用冷榨葡萄籽油和胡萝卜油来调制基底油，偶尔也可以往里面混入一颗维生素E胶囊，或者是
添加少许月见草精油。
要配置一瓶30毫升的基底油，一般你可以往里面添加：桉树精油5-10滴鼠尾草精油5滴沉香醇百里香精
油5滴薰衣草精油5滴天竺葵精油5滴香柠檬油5滴偶尔也可以用橙花油、茴香油、玫瑰精油或者没药精
油来代替。
如果你径直把一张精油配方递给芳香疗法治疗师，让她照着上面的要求为你配制产品，那么你也许会
开罪这位专业人士。
其实，你大可以亲自动手调制一款适合自己的精油。
当然，你需要获取优质的精油診-料；此外你还需要准备一个深色的玻璃小瓶、一根滴管。
想必你也会像我一样从此不再问津“商业化”的护肤产品了吧！
你可以选用优质、纯净的精油。
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现在，市面上很容易买到这类产品。
想要购买调和油的读者朋友可以参考一下Neal's Yard Remedies（NYR）这个品牌，它旗下有很多效果
不错的舒缓滋养油、洗浴产品以及药草制品。
既然提到了自己配置简单而又好用的精油，我就顺便说说爽肤水的事。
用玫瑰花水和金缕梅萃取液可以配制出相当不错的爽肤水。
你可以从信得过的药剂师那里购买上述两种材料，也可以请他们为你调制一瓶，配制比例是两份玫瑰
花水对应一份金缕梅萃取液。
这种纯天然的爽肤水价格便宜，而效果却大大好于市面上售卖的化学爽肤水。
关于脸部护理就说到这里。
接下来该说说身体护理了吧？
想必你们也像我一样，孩提时用着爽身粉，少年时用着身体乳液，之后开始试用各种乳霜、乳液和黄
油，以找到一款真正呵护自己肌肤的产品。
大概是15年前，我的一个好朋友罗茜带我领略了一款神奇的身体乳液。
当时，她递给我一个坛子，里面装着猪油状的东西，上面的标价也不贵。
她对我说，“淋浴或者盆浴之后把这玩意儿拍到身上，然后告诉我感觉如何。
”我简直不敢相信。
它的效果出奇的好！
那么这到底是什么东西呢？
答案是椰子油。
对，就是食品商店里销售的那种椰子油。
这种油可以食用，因为它本来就是一种烹调油，当然也可以用来滋润全身皮肤。
椰子油在常温或者低温下呈现固态，所以一开始你可能会用不习惯。
你需要用勺子把它从坛子里挖出来，用双手摩擦它，然后再涂到皮肤上，并且要小心别取太多，免得
滴落到盥洗室的地毯上。
如果天气转暖，或者你把椰子油放在暖气片上稍微加温一下，它就会转化为液态，涂抹起来就容易多
了。
现在，你一定以为椰子油很油腻，没准儿闻起来还有一股椰子味。
如果真是这样，那么在海滩上涂抹还勉强可以接受，可若要全年使用就不太现实了。
幸好椰子油既没有味道，也毫不油腻。
将它涂抹到皮肤上之后稍微等待一会儿，让它充分渗入肌肤，然后只管大大方方地出门去好了。
亲爱的女性朋友们，我不是想要自我吹嘘，不过事实就是如此：我已经一把年纪了，有4个孩子，而
我身上却完全没有萎缩纹。
好吧，我承认我的乳房已经下垂，可是我的皮肤真的很好！
也许我的情况与已故的巴巴拉?卡特兰①相似，她90岁的时候宣称自己身上无一处皱纹，结果人们纷纷
询问她的视力状况如何！
言外之意即你是眼睛不好使看不到皱纹还是真的就没有皱纹呢。
老实说，我把这一切都归功于椰子油。
它非常适合孕妇使用，因此你完全不必去买那些专为孕妇设计的昂贵的“腹部按摩油”，只要有椰子
油就足够了。
我认为当务之急就是找到一款纯净的精油来进行皮肤护理。
从长远来看，精油对人体比较安全，它对皮肤的滋养效果显然优于充斥着石化成分的护肤品。
此外，甜杏仁油、琉璃苣精油甚至是初榨优质橄榄油都有很好的护肤效果。
几个世纪以来，这些物质在欧洲和亚洲被广泛应用于女性护肤产品以及美容疗法中。
椰子油可能并不容易买到。
你可以在一些健康食品店或食品商店里寻找到它的踪影，不过最佳的购买地点莫过于那些大型食品超
市，尤其是专门綷-营食品的超市。
尽量购买罐装或者坛装产品。
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消费者偶尔也能买到瓶装的产品。
如果瓶颈较细，那么你在取用之前需要先将瓶子加温一下，因为椰子油在18摄氏度左右就会固化。
罐装和坛装的好处就在于你可以直接用勺子挖取自己所需的分量。
除此之外，我最近还发现椰子油可以用作护发素。
有些美容师对椰子油偏爱有加。
它不但可以软化发质，而且还能调理头皮。
它富含多种矿物质，例如钙、钾和铁。
如果你的头发干枯受损，在洗头之前可以先用椰子油护理一下头发，这样不但能令头发恢复生机，而
且还能有效地消除头皮屑，比药用洗发水管用多了。
我的好朋友罗茜说过，“每当我的头发变得干枯，我就会在临睡前取一些椰子油涂抹到头发上，用毛
巾包住头，然后上床睡觉，第二天一早洗头，头发便会恢复自然光彩。
”噢，罗茜，你那一头靓丽的秀发总是令我又妒又羡！
看起来有很多有识之士都在食用椰子油。
他们不但在烹饪特色咖喱饭的时候选用这种油，而且将它广泛用于日常饮食中，有时还用作营养品。
事实上，椰子油的确是一种很好的保健食品。
在烹饪过程中，你可以用椰子油代替黄油或者人造黄油，不过要记得选用有机、天然的椰子油。
据说这种椰子油在加工过程中提炼程度不高。
如果你对有机精油比较感兴趣，那么可以从专业网站上查阅更多信息。
椰子油作为一种“功能性食品”可以有效地预防免疫性疾病，这一点已经得到了医学界的认可。
针对椰子油的具体疗效，人们已经完成了多项研究。
目前，人们正在对纯椰子油的营养价值进行探索。
椰子油进入人体后，并不是以脂肪的形式贮存，而是转化为可以燃烧的能量。
它不会使人的胆固醇水平升高。
因此，椰子油应该成为我们烹饪用油的唯一选择。
亲爱的女性朋友们，人们对椰子油的认识和了解仍然在逐步加深。
在这个过程中，我很愿意当一回“神农氏”，为大家一试椰子油。
我订购了一瓶椰子油，价格虽然有点贵，但是比市面上某些知名品牌的护理品还是便宜多了，更何况
这东西身兼数职，既可以当护发素用，又可以当食用油吃。
我可不想在本书里傻乎乎地向读者推荐一些连我自己都没有尝试过的东西，因此我打算试用6个月的
椰子油，看看其成效如何。
说起初榨椰子油，如果你除了需要它的润滑效果，同时还希望增添点香味的话，那么我也可以为你指
路。
一小桶初榨椰子油，带着礬-礬-的栀子花香——这简直是天堂般的享受啊。
这款产品由纤雅护肤品公司生产，详情请参阅后文。
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编辑推荐

如果你对纯天然的养生保健之道比较感兴趣，然而平日里却疏于行动，那么《绿生活:天然健康生活手
册》简直就是为你量身打造的。
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