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前言

保养、化妆、减肥⋯⋯女生要做的 事情真的太多太多，如何在有限的时间里，塑造出晶莹肌肤、完美
发型和窈窕身材，想必是每个女生的头等大事。
这本书里没有高深 的概念和解析，没有复杂的操作和维护，想要好皮肤？
想要好身材？
那就按照书中的方法做。
只要你能坚持完成这些看似简单的小招数，把它融入日常保养和饮食中，持之以恒，形成一种习惯就
没有不变美的道理。
从现在开始，踏上让你变美的旅途吧，100种美丽秘密，总有一种适合你。
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内容概要

《让你变美的100种方法》内容简介：美丽是女人永恒的追求目标，任何年龄的女人都希望自己的美丽
容颜永不打烊。
《让你变美的100种方法》从美容养颜、美发造型、瘦身塑形三个方面，收录了100种让你变美的方法
，为您打造属于自己的美丽造型，只要坚持，您就是引领时尚、万众瞩目的“百变女王”！
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书籍目录

Part1美容大王的护肤秘籍 Chapter1基础护理 1.好皮肤的标准 2.日常护理的顺序 3.洗脸不是一件简单事
儿 4.保养不是熟女特权 5.肌肤也看“那杯茶” 6.护肤品的大学问 7.敏感部位要优待 8.偏方让肌肤天然
白嫩 9.去除瑕疵的妙方 10.轻松保湿小妙招 11.春季敏感大作战 12.夏季肌肤晒大事 13.抵挡秋风干裂 14.
过个润泽冬日 15.精油的妙用 16.肌肤喜爱的小零食 17.这些东西不能常吃 18.护肤时钟 19.熬夜后紧急补
救 20.护肤不只是“面子工程” 21.上班族皮肤大盘点 22.孕妈妈的靓肤经 23.脱毛大作战 24.你可能出现
的N个误区 25.制订保养小周记 Chapter2修复护理 1.化妆品里有什么 2.如何挑选秘密武器 3.不可舍弃的
化妆水 4.化妆棉VS手指 5.吸油面纸适量用 6.如何保存化妆品 7.妆前做足保养功课 8.怎样将伤害减到最
低 9.上妆后的补水方法 10.卸妆不用太干净 11.如何修复“化妆肌” 12.粉底如何盖皱纹 13.口红的隐患
14.BB霜也是化妆品 15.3分钟收缩毛孔 16.会呼吸的“裸妆” 17.眼唇要保护 18.睡姿和皱纹的关系 19.夜
间修复几步走 20.去除角质面面观 Chapter3靓姿美肤吃出来 1.让你“秀色可餐”的食物 2.增加女人味的
食物 3.吃出来的嫩白肌肤 4.“战痘”套餐 5.自制润泽饮品 6.脸色红润菜单 7.西兰花——紧致肌肤 8.牛
奶——肌肤最喜爱的食物 9.西红柿——防晒第一选 10.海带——排毒养颜 Part2美丽教主的头等大事
Chapter1头发的日常养护 1.洗发的技巧 2.干发也要讲方法 3.秀发的“十面埋伏” 4.飘逸秀发的终极目标
5.吃出来的秀发 Chapter2为烫染加分 1.烫染的原理 2.烫染后的保养及梳理 3.烫染后的清洁 4.定型保湿两
不误 5.选对最Match的梳子 6.秀发染出色 7.打理卷发小妙招 8.卷发不外行 9.刘海轻松搞定 10.秀出自己
的发型 Part3瘦身达人的减脂教程 Chapter1室内简易操 1.性感美腿非难事 2.刷牙洗脸也瘦身 3.泳式操瘦
出美背 4.起床也精彩 5.办公室里巧瘦身 6.轻松练出美丽手足 7.背包减肥操 8.告别“蝙蝠臂” 9.椅子帮
你赶走虎背熊腰 10.举臂瘦腰简单练 11.轻松的美胸运动 12.瘦身操也能性感练 13.午休醒神小练习 14.一
个枕头帮你瘦身美体 15.睡前普拉提 16.塑造桃形美臀 17.踢腿踢出完美臀线 18.摇摆瘦身操 19.收腹魅力
操 20.缓解疲劳随时练 Chapter2减肥训练营 1.在沐浴中瘦身 2.足部按摩法 3.走路是最好的运动 4.制订慢
跑计划 Chapter3减肥从会吃开始 1.瘦脸——芹菜 2.瘦腰——草莓 3.瘦腿——白萝卜 4.一日减肥餐 5.营养
减肥食谱
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章节摘录

版权页：   插图：    2.日常护理的顺序 Step1.清洁 皮肤清洁是保养的重要基础，包括卸妆和日常清洗。
化妆的女生要先卸妆，再洁面，最好是早晚各一次，清洗皮肤表面化妆品和油脂污垢。
 Step2.定期调理肌肤纹理 25岁以后，皮肤新陈代谢日趋缓慢，角质层就会堆积变厚，定期去除死皮，
调理纹理，能让皮肤恢复柔嫩。
平时可以利用面膜来减少皮肤表面的干燥细胞，恢复光彩。
 Step3.保湿 爽肤水不仅可以补水保湿，还可以软化角质，让后续的营养更能被肌肤顺利吸收。
而合适的爽肤水，还能增加肌肤柔软度以及帮助收缩毛孔。
 Step4.均衡营养素 用乳液或者面养，能补充水分和养择产品的首要考虑条础上，抗皱和美白等展”出
来。
 Step5.保护 用隔离霜或者粉底，锁住之前的水分和营养，避免灰尘对皮肤的污染，同时抵挡紫外线和
电脑辐射的侵蚀，并让皮肤看起来光滑均匀。
 3.洗脸不是一件简单事儿 洗脸不是简单的例行公事，随便用水一冲或者涂上洗面奶冲掉就可以了事，
它的顺序步骤和用品，都决定着皮肤的好坏。
要想洗得干净，又不会太过刺激皮肤，里面的学问可不能不知道。
 关键词一：温水 冷水洗脸，会使毛孔紧闭，难以洗净堆积在毛孔里的皮脂和污垢；过热的水会彻底
清除皮肤的保护膜，增大毛孔并产生皱纹。
如果油分被过度清洗，会加速皮肤老化。
所以最好先用温水按摩清洁，再用冷水冲干净，收缩毛孔。
 关键词二：“美容指” 说到洗脸的指法之前，不得不提“美容指”。
由于相对其他手指较为笨拙，力度也相 对轻柔，所以我们将中指和无名指称为“美容指”。
通常护理皮肤的时候，都会用这两个手指的指腹进行操作，可以保护脆弱的脸部肌肤。
 关键词三：指法 用有泡沫的洗面奶，先在手心打圈状，然后将其抹在脸上，呈斜状从下往上平均扫
开。
然后美容指的指腹，在脸颊从内到外，从下巴开始，打圈至耳根；嘴角部位手法相同；额头部位，从
中间开始往两边打圈至太阳穴；鼻梁则是向下扫涂，左右美容指交替扫，鼻侧两边用中指上下抽动，
鼻翼两处则用中指由外向内打圈，如此反复可以帮助减少黑头；嘴唇附近，用美容指向法令纹生长处
，从中间到两边，打括号型。
 清洗过程中，要尽量避开眼周，然后用清水冲洗，再用毛质温和的面巾纸将余留的水滴按干，轻轻斜
向上一路按抹，力度要小。
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编辑推荐

《让你变美的100种方法》编辑推荐：美丽是女人永恒的追求目标，任何年龄的女人都希望自己的美丽
容颜永不打烊。
《让你变美的100种方法》从美容养颜、美发造型、瘦身塑形三个方面，收录了100种让你变美的方法
，为您打造独属于自己的美丽造型，只要坚持，您就是引领时尚、万众瞩目的“百变女王”！
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