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前言

爱美是人的天性，渴望美丽的容颜是所有女性朋友的共同愿望。
人们在频繁的社交活动中，总希望自己有光洁健康而富有弹性的皮肤和美好的容貌来增添风采。
这种愿望是不分种族、性别和年龄的。
人们常说，世界上最漂亮的服装也比不上健康美丽的肌肤。
但是即使你有天生的美丽肌肤，如不加以保护，也会随着时光的流逝，失去往日的光彩。
在我们的成长过程中，各项功能逐渐旺盛，25周岁是我们生理功能的顶峰，此阶段我们皮肤的新陈代
谢旺盛，皮肤的各项功能基本协调。
过了25岁以后，人体各个器官的功能开始衰退，自身免疫力逐渐下降，加之外界紫外线的照射，灰尘
、细菌的侵害。
生活和工作的压力导致内分泌失调等等原因。
加速了皮肤的衰老，所以皮肤的保养就尤为重要。
而头发的保养也是很重要的，发质粗糙也会使美丽大打折扣，一头亮丽飘逸的秀发必然会给您的美丽
加分。
所以，懂得如何护发，对于爱美的你也相当重要。
《消除皮肤头发烦恼100法》就是一本关于美容护肤护发的书，书中所提供的每一种方法都力求简易又
方便操作，读者可以按照书中的讲解，仔细做好美容功课，让无暇的肌肤和乌黑亮丽的秀发不再遥不
可及！
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内容概要

本书就是一本关于美容护肤护发的书，书中所提供的每一种方法都力求简易方便操作，读者可以按照
书中的讲解，仔细做好美容功课，让无暇的肌肤和乌黑亮丽的秀发不遥不可及！
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章节摘录

蔬菜是皮肤最好的滋润剂有些皮肤粗糙、油腻、易生雀斑、粉刺的人，往往希望通过使用护肤品、化
妆品来改善肌肤。
其实若不从营养上下工夫，是很难从根本上保持肌肤柔润光洁的。
皮肤和血液状态有着密切的关系，血液质量低下，皮肤就会首先出现反应，如粗糙、黑斑、雀斑等。
在这种情况下，无论怎样从外部采用治疗手段，其效果都是微小的。
血液是身体的命脉，但血液只有在保持弱碱性时才能发挥正常作用，饮食对此有很大影响。
一个以肉食为主的人血液是酸性的，这些酸性物质具有强烈的刺激性，会妨碍身体各器官的功能，甚
至引起疾病。
要保持理想的血液状态，就必须注意充分摄取矿物质和维生素。
蔬菜有“食物化妆品”的美誉，其所含的水分高达90％，是皮肤最好的滋润剂。
蔬菜中含有的碱性物质和维生素能调节血液和汗腺的代谢功能，加强皮肤的营养，所含的亚油酸是理
想的肌肤美容剂。
多食蔬菜对于皮肤有预防干燥、增强抵抗力、保持肌肤细腻和防衰老的作用。
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编辑推荐
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