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内容概要

　　美容护肤教主林薇以多年美容保养专业经验与知识，在本书中一次给你美白、防晒、全身护肤护
发的全套秘诀。
昂贵的保养品不是一定要买，高级的护肤美容中心也不是一定要去，本书告诉你的全部都是简单平易
又生活化的美肤保养步骤，保养品、面膜更可以DIY，在为自己的美丽努力的同时，更享受生活乐趣
，原来，美丽的密码，来源于一种生活态度和心态。
姐妹们快动起来吧！
心动不如马上行动，依照美容教主的柔声教导，轻松愉快跟着做，丽质美肤没烦恼，每天一小时，让
你从头美到脚，变成一个水当当的白皙美人！

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<白皙美人新主张>>

书籍目录

前言时时护肤，留住美丽第一章护肤绝技肌肤保养品一用就上手四季护肤技巧各阶段年龄保养秘诀美
白防晒不可忘生理期如何照顾肌肤洗澡也能护肤以精油芳疗肌肤护肤的心灵密码必吃的养颜食物第二
章全身美体面膜总动员自制面膜配方如何洗脸颈部保养肩部保养胸部保养乳晕保养背部保养腹部保养
指甲保养手部保养私密处保养腿部保养轻松除毛第三章疑难攻略防止毛孔粗大消除眼部问题肌肤不松
弛赶走体臭、狐臭祛除斑点扫光面疱、粉刺如何控油告别脚部问题第四章秀发飘飘好好洗头发护发小
技巧旅游时如何护发头发清洁的误区烫发叮咛染一头亮丽的头发常见的头发问题以饮食滋发

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<白皙美人新主张>>

章节摘录

　　当夏日来袭，对肌肤而言是残酷的煎熬。
特别是肌肤，总会碰到缺水、油腻、暗沉等问题，让爱美的女性一看镜子立刻垂头丧气。
如何才能让自己的脸蛋依旧清爽光滑呢？
不妨试试面膜的妙用。
　　面膜的原理与种类　　敷面膜时，皮肤温度会升高一些，此时，脸部的血液循环会加速，有助于
毛孔张开，充分吸收面膜的养分，进而达到滋润脸庞的效果。
　　此外，面膜可软化角质，将毛孔的杂质一并吸出，让肌肤焕然一新。
　　面膜也是历史悠久的美容方法，自古埃及时期，皇后即以湿泥或牛奶敷脸，让自己青春永驻。
随着时间的演进，至今面膜的材料、制法更加琳琅满目，紧紧抓牢众多爱美女性的心。
　　市面上的面膜种类众多，如果依照形式来区分，可分为以下几种：　　1．撕落型面膜　　通常
是一种透明或半透明的胶状液体，一段时间后会在脸上凝固，可提高表皮温度、软化角质，促进脸部
的新陈代谢。
当撕落时，毛孔的污物会被面膜带出。
　　使用时，应依照汗毛的方向从上往下撕除，以每周进行两次为宜。
　　2．凝胶型面膜　　特别适用于油性肤质，尤其是含芦荟成分的面膜，有舒缓的效果。
　　3．泥膏型面膜　　看起来就像脸上敷了泥巴，它是由颗粒较细的高岭土、冰河泥制成，含有矿
物质、植物酵素、盐类等成分，可软化阻塞在毛孔口的死皮，彻底清洁皮肤，也能达到理想的保湿效
果。
　　涂这类面膜可从脸颊开始，因为此处温度较低，先涂可让脸颊与其他部位的干燥时间一致，效果
较为理想。
　　4．乳霜型面膜　　这类面膜和护肤霜类似，成分都有维生素C、维生素E或胶原蛋白、玻尿酸等
，具有保湿、美白的效果。
使用上非常简单，只要均勻地涂在脸上，20分钟后洗去即可。
它适应的肤质较广，即使是敏感性皮肤也能使用。
　　5．织布型面膜　　这类面膜以织布制成，形状如同面具，可完整地贴在脸上。
织布含有高浓度的精华液，易于皮肤吸收，达到美白、保湿、除皱、抗衰老的效果。
　　织布型面膜由于操作简便，成为女性最喜欢使用的面膜种类。
不过，它深层清洁的效果不如泥膏型面膜和撕落型面膜。
　　6．局部面膜　　除了脸部的面膜，局部面膜也很风行，常见的有眼膜和鼻膜。
眼膜具有极佳的保湿效果，可迅速消除黑眼圈、眼袋。
鼻膜为水洗型，厚厚一层涂在脸上，洗去后可彻底清除黑头，深受女性喜爱。
　　敷面膜的正确观念　　很多女性常敷面膜，但是脸部肤质却未改善，其关键就在于她们没有正确
使用面膜，因而适得其反。
敷面膜应注意以下技巧：　　1．敷面膜时先在其他地方试用　　如果脸部缺水，使用含补水成分的
面膜时，会受到轻微的刺激。
不过，要是对某类护肤品过敏，也许是产品不适用的结果。
　　购买前，可在手腕、耳下试敷，如果20分钟后反应正常，才可购买使用。
　　2．敷面膜时先洗脸　　敷面膜前应先洗脸，可使用温水，让毛孔扩张，将脏东西、油脂排出，
这样有助于脸部吸收面膜成分。
　　3．面膜可涂厚　　面膜的原理是借由敷在脸上的材料，让脸部与空气暂时隔绝，使皮肤温度上
升，吸收面膜的养分。
面膜涂厚一些，可达到更好的效果。
　　4．使用面膜后，可继续涂精华液、面霜　　面膜的作用在于可为皮肤提供深层的营养。
面膜敷完后仍然可使用精华液和面霜。
　　5．面膜不要敷太久　　除了一些特殊的保湿面膜可以敷整晚外，大部分的面膜都有时间的限制
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，通常是15～20分钟。
面膜尽量不要敷太久，否则，容易造成肌肤发痒或过敏。
敷用前应先了解包装上的使用说明，以上面标示的时间为准。
　　6．敷完面膜后应清洗干净　　敷完面膜后，应用温水清洗干净，不要让面膜残留在皮肤表面。
　　7．面膜不应天天敷　　有人为了美丽，天天使用面膜，这种做法容易使皮肤敏感、红肿，反而
适得其反。
不管是现成的面膜产品，还是自制的天然面膜，都不要天天敷，每周敷面膜1～2次是比较理想的。
如果是去角质功效的面膜，一星期的使用次数不要超过1次。
　　8．敷面膜时不要激烈活动　　敷面膜时最好是平躺放松。
如果要做别的事，应选择一些不需要运动的事情，如看电视、看书、听音乐等，让肌肤全面地放松。
　　这段时间，绝对不要说话、打电话，或是有大的脸部表情，甚至是做运动，否则，将破坏面膜的
效果。
　　9．睡前最适合敷面膜　　晚间10点至凌晨3点，是皮肤新陈代谢最旺盛的时间，如果在晚间10点
左右敷面膜，之后入睡，可让皮肤充分吸收养分。
　　10．坐飞机时如何使用面膜？
　　飞机上的化妆室有湿毛巾，可作为敷面膜前的清洁之用，并可同时使用化妆水。
脸部清洁后回到座位上，敷上面膜休息即可。
　　11．面霜可暂代面膜　　如果手边临时找不到面膜，可选择补水功能佳、较滋润的面霜。
使用前除了先清洁脸部外，也可加以按摩，再使用滋润面霜。
　　12．紧急状况可用织布面膜　　织布面膜可用在紧急用途，如第二天要坐飞机、晚上要参加活动
、出差等，使用后，皮肤立即有得到滋润的感觉。
　　13．若出现不适应立即停止使用　　敷面膜时如果出现红肿的情况，应立即将面膜冲去，用清水
彻底洗净脸庞，再涂上凡士林，让皮肤冷却。
　　14．面膜应长期使用　　面膜需要定期、持续使用，这样才能真正改善肤质，解决皮肤问题。
　　15．脸上有痘痘时应停用面膜　　若是脸上有痘痘或伤口，应暂时停用所有的面膜，否则，情况
会更加恶化。
应等痘痘、伤口复原后再使用面膜。
　　16．面膜保鲜　　面膜和化妆品一样，都能放在冰箱冷藏。
要注意的是，面膜、精华液、凝胶等保养品，只能放在保鲜室而非冷冻室，否则，将会破坏其中的成
分。
　　运动后，绝对不要马上使用冷藏的面膜，因为皮肤细胞在过冷的温度刺激下容易坏损，更无法吸
收面膜的养分。
可先用室温的湿毛巾敷脸，等脸部温度变凉后，再使用冰面膜。
　　⋯⋯
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