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前言

不少人认为，面膜源于外国。
其实，我国古时早就有关于以食材制作面膜的记录。
医学典籍《肘后备急方》记载，将鲜鸡蛋浸入醋中，以“此蛋粉敷面，令人细嫩光滑，娇媚异常”。
到了现代，随着对食材营养功能的认识逐渐加深，面膜种类越来越多，适应的范围也越来越广。
最实用的内容安排面膜是一种非常适合现代人的美容方法，特别是自制面膜，无需抽出专门的时间去
美容院，更无需花费不菲的金额，只要利用身边的食物就可以轻松省时地完成面膜制作。
本书在向读者传达面膜制作方法的同时，针对大多数人关心的改善痘痘、保湿滋润、美白祛斑、去皱
去肿、缩小毛孔、修复受损肌肤等九个方面编排本书，为您提供更好的选择。
最简单易学的面膜制作不少人想在家制作面膜，却碍于食材选择、时间太长等，不知从而入手。
本书针对现代人快节奏生活的特点，介绍最实用的面膜制作要点，并介绍百余种面膜DIY方法，每个
面膜制作时间不超过5分钟。
教您认识面膜的营养观制作面膜，当然少不了要了解面膜材料的美容功效。
要谈起美容功效，自然离不开各种营养元素，如维生素A、B族维生素、维生素C、维生素E、番茄红
素、单宁酸、茶多酚等，让我们随着它们的指引，进一步体会面膜美容的神奇功效吧。
如何使用本书◎皮肤问题自测：简单自测，帮您了解自己的皮肤问题，从而更有针对性的选择面膜种
类。
◎制作方便指数：根据制作时间和步骤给出不同星号，可根据具体情况进行选择。
◎美肤功效：了解面膜的具体作用，使其更有针对性。
◎适合肤质：让您了解该种面膜适合的肤质类型。
◎准备材料、DIY工具：制作面膜使用的材料以及工具，使您能提前做好准备，缩短制作过程。
◎制作方法：为您解读具体制作步骤，使制作面膜从理论到实践变得更加通俗易懂。
◎使用方法、保存期限：帮助您正确使用、保存面膜，防止操作不当可能带来的伤害，充分发挥自制
面膜的美容功效，让您更加放心。
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内容概要

时间是美丽的大敌，忙碌的工作与学习，再加上快节奏的生活步伐，极易让人忽视“面子问题”，但
这些都不是“懒惰”的理由。
美丽不需要花费太多时间，忙里偷闲5分钟，天天坚持，就能让你焕然一新，变成人见人爱的“敷美
人”。

孟丹主编的《5分钟天然面膜妙法》包括祛痘、美白、滋润保湿、淡斑、紧肤、收缩毛孔、控油、深
层清洁、修复晒伤等九大问题，告诉你百种超人气面膜的DIY方法，《5分钟天然面膜妙法》向你全面
介绍如何制作面膜、保存面膜，以及有效运用面膜，并介绍每种面膜所适合的肤质，相信你一定能够
从中找到最适合自己的！
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章节摘录

版权页：插图：选好材料，面膜制作更顺手对于自制面膜来说，选材是最至关重要的一个环节了，如
果材料不健康或者不卫生，就会直接影响到面膜的使用、保存。
在家里制作面膜时，应当选用什么材料最好？
在处理材料时，应当做好哪些工作？
这些在本节中都能找到答案。
1.五谷杂粮是个宝五谷杂粮不仅具有食物的特性，有的还兼具药性，如绿豆、薏米、芡实等就具有清
热、消肿、消炎的作用，可以帮助受损皮肤得到修复。
2.水果蘸菜不可少自制面膜怎能少得了水果和蔬菜，它们可是最天然的维生素宝库和水库，能够提升
面膜的效果。
不过要注意的是，不是所有人都适合果蔬面膜，易患荨麻疹、皮肤湿疹或支气管哮喘等过敏性疾病的
人使用新鲜果蔬就有可能诱发或加重症状。
此外，黄瓜、西红柿、葡萄等容易导致日光性皮炎，不宜在白天使用。
3.中药护肤效果强不少中药除了可治病外，美容功效也不可小觑，像茯苓、白芷、白茯苓、白芍、白
及、准山药、黄芩、珍珠粉等都具有美白、保湿、消炎等功效，与其他食材搭配使用可以获得意想不
到的效果！
4.精油精油是来源于花草植物中的天然芳香油，可以促进人体受损肌肤的再生，改善肌肤内油脂堆积
造成的阻塞现象，并能延缓皮肤衰老。
除了精油外，维生素胶囊也能起到相同的作用，可作为面膜制作的辅助材料。
5.面膜介质让美丽延续在制作面膜时，由于蔬菜、果汁等比较稀，无法长时间停留在皮肤上，所以在
制作时需要使用介质增加面膜黏稠度。
在选用介质时应注意两个方面，一是介质本身也应具有美容功效，二是一定要有利干皮肤吸收。
（1）面粉面粉的美白效果早已不容置疑，它们能使皮肤变得光滑细腻与白皙，同时还能吸附毛孔中
的污物，在清洗面部的同时对皮肤进行深层清洁，具有防氧化和消炎的作用。
除了面粉外，杏仁粉、麦片粉、玉米粉、绿豆粉等也可以作为面膜介质，使用时应根据肤质情况以及
具体需求进行选择。
（2）珍珠粉外用珍珠粉可以去黑头、控油、祛痘除死皮，通过增强肌肤内SOD的活性起到抗衰老的
作用，让皮肤清爽柔滑、白皙可人。
但要注意的是，内服珍珠粉也可用于面膜制作，但外用珍珠粉不可以内服。
（3）牛奶牛奶含有酵素成分，能对皮肤进行消炎、消肿。
不过，用牛奶洗脸或调制的面膜不宜频繁使用，每周2～3次即可。
（4）蛋清蛋清是制作收敛、控油面膜的不二选择，它具有极强的收缩性，可以在皮肤表面形成保护
膜，减少面膜营养的蒸发或流失，使营养最大限度为皮肤吸收利用。
不仅如此，毛孔在蛋清的作用下也逐渐收缩、变小，皮肤更加细腻、有弹性。
（5）蜂蜜蜂蜜黏性较大，加入蔬果汁中能够增加自制面膜的稠度。
此外，蜂蜜本身也是一种美容佳品，它能改善皮肤的营养状况，促进皮肤新陈代谢，并对皮肤干燥、
炎症等起到一定的改善作用。
（6）橄榄油橄榄油由于其营养丰富，素有“液态黄金”之称，在制作面膜时滴入2～3滴。
能够使皮肤得到更好的滋润。
应当注意的是，不是所有橄榄油都可以用于护肤，制作面膜时常用初榨橄榄油、优级初榨橄榄油和精
炼橄榄油。
（7）原味酸奶原味酸奶中富含乳酸因子，在面膜中适量添加，不仅能软化角质，还可发挥剥离性面
膜的功效，令肌肤柔嫩、细腻、更富弹性。
原味酸奶品种应选择原味，而不要使用水果或果粒品种。
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编辑推荐

《5分钟天然面膜妙法》：面膜是一种非常适合现代人的美容方法，特别是自制面膜，无需抽出专门
的时间去美容院，更无需花费不菲的金额，只要利用身边的食物就可以轻松省时地完成面膜制作。
孟丹主编的《5分钟天然面膜妙法》在向读者传达面膜制作方法的同时，针对大多数人关心的改善痘
痘、保湿滋润、美白祛斑、去皱去肿、缩小毛孔、修复受损肌肤等九个方面编排《5分钟天然面膜妙
法》，为您提供更好的选择。
不少人想在家制作面膜，却碍于食材选择、时间太长等，不知从而入手。
《5分钟天然面膜妙法》针对现代人快节奏生活的特点，介绍最实用的面膜制作要点，并介绍百余种
面膜DIY方法，每个面膜制作时间不超过5分钟。
只要短短的5分钟，每天都能让你焕然一新!
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