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前言

完美，呼之欲出；肌肤，宛如新生！
法国哲学家Simone de Beauvoir的一句话：One is not born a woman，one be comes one！
女人并非生而成为女人，女人是经由后天培养雕塑而成的！
“born”（生成）和“becomes”（养成）之间的区别在于，生成只是“形似”，养成则是“神似”，
是积累生活智慧所形成的一种厚度，一种慧于中、形于外的光华。
尽管我们无法主宰“born”（生成），但我们可以决定如何“becomes”（养成）。
美丽女人的养成和积累，首先要做到的是不放弃自己。
女人如果一旦从心理上放弃自己，那么任凭世界上再昂贵的保养品、化妆品也无力回天！
完美女人的养成是永无止尽的，除了一颦一笑间的眼波流转、干净的指甲、淡淡的体香、温暖的宽容
、紧致的曲线，晶莹剔透的肌肤保养手法也要比别人高段。
现在就恋上成就完美女人的一系列肌肤护理⋯⋯洁肤，必经的美丽仪式。
清晨与夜晚的洁肤时刻，心无旁骛地关爱自己，在洁面的几分钟之内，让前所未有的洁肤方式精致呈
现，让你的美丽独一无二。
当我们将臻致精华露轻轻地滴在手上，慢慢地在肌肤上推开时，我们可以感受到它瞬间溶入肌肤的魔
力。
衰老、干燥、油脂、色斑、皱纹⋯⋯肌肤的敌人十面埋伏，无所不在。
面膜，有针对性地清洁和营养面部肌肤，而且效果即刻可见。
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内容概要

　　风靡全球的东方按摩术，派别很多，且各国手法略有不同。
中国古代宫廷穴位美颜秘术便被称为穴位按摩，根据人体学位分布施以利导，疏通筋络、放松全身。
而相传泰式按摩发源于2500多年以前古印度西部，融合了传统泰国医学理论、草药医学、瑜伽以及中
医和佛门参禅修炼等多门派流的精华，形成一门系统完整的按摩科学，更成为古代泰王招待皇家贵族
的最高礼节。
还有日韩经络按摩法、土耳其瘦身推拿术等时尚神奇的美容纤体术也在数千年的历史沉淀中，既有鲜
明的民族特色，又积累了丰富的、比较完整的理论和经验。
　　想要开启你的美丽人生吗？
现在就和我们一起将美丽“按”出来吧！
美容、减肥、丰胸、美体、女人香在这里都能实现⋯⋯
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书籍目录

PART l 探寻肌肤奥秘，留住年轻肌肤破译肌肤原理结构呵护肌肤，从了解自己开始你了解自己的肤质
吗?寻找属于你的保养套餐获得完美雪肌的保养程序正确卸妆美丽持久化妆水——妙不可言的护肤品精
华素——逆时空的美丽奇迹防晒，宠爱肌肤的永恒主题揭开面膜神话真面目绝对清洁，给你清爽的脸
润肤霜，让你肤如凝脂娇美似玉磨砂膏——给你如丝般的肌肤触感聪明的G1rl可别忽视用眼霜哦美肤
“摩”幻体验解读肌肤护理与季节的亲密关系春季：活跃的敏感肌肤清洁，给肌肤一个明媚的春天/重
点在于防过敏夏季：做个艳阳天里的“水美人”防晒、夏季护肤重头戏补充水分、帮肌肤解渴秋季：
疲倦肌肤的修复期秋季护理，保湿滋润是关键优质美白秋季提案肌肤排毒的好时段冬季：深层关爱肌
肤寒冬保湿三重奏营养、从内至外的根本护肤之道寒冬，给肌肤温暖的呵护PART 2 施博士肌肤急诊室
一问题肌肤的特殊护理油光满面大作战向又红又痒的肌肤SAY GOODBYE唤醒黯沉肤色只要青春不要
痘告别毛孔粗大!延缓衰老驻颜有术浮肿的眼睛、黑眼圈与鱼尾纹让肌肤从里白到外PART 3 美体——
身体的贵族化生存天鹅美颈锁住他视线如水般的纤纤玉手“沟”人心魄的凝脂美胸平滑腹部令人艳羡
丰润美臀暗妖娆净白双腿似春笋纤足凝香，性感终端PART 4 泡澡，护肤美颜的捷径排除小腹赘肉的茴
香精油按摩让肌肤白皙细嫩的牛奶浴活络气血循环的微醺红酒浴疲劳尽消、舒筋活骨的白醋浴抚平肌
肤粗糙的盐浴安全度过生理期的药浴PART 5 好气色，需要好营养水果蔬菜，温润美肤香蕉葡萄汁番茄
青瓜汁奇异果橙汁番茄木瓜橙汁润颜靓汤，煲出美丽肌肤补血乌鸡汤木瓜煲鸡脚熟附子羊肉汤杏仁炖
鸭块黄杞煲生鱼香梨煲鸭肾滋养菜肴，烹饪有方百合蒸花肉南芥炒肉片白云蒸土豆青瓜炒猪肝荷香蒸
鸭块青椒炒玉掌白玉蒸龙眼溜炒核桃鸡白玉扣莲仁
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章节摘录

插图：A.远离正午的太阳避免在上午10点到下午3点之间接受日晒，因为那时太阳的辐射线最强。
B.提早涂上防晒乳在出门前半小时涂上防晒乳，好让它渗透至你的皮肤表层，或是在化妆前15分钟涂
抹防晒乳。
C.涂防晒乳不必太“节省”为了得到防晒乳完全的保护效果，你必须涂抹正确的分量。
专家建议大约28g的防晒乳，可以涂满你的全身，所以不要期待一瓶约113g的防晒乳可以伴你度过一整
个夏天。
还有，即使只是买一瓶3天量的防晒乳，你仍需注意它的使用日期，因为防晒乳有一定的保存期限。
所以考虑一下那瓶自去年夏天就躺在你家浴室柜子里的防晒乳，是不是还能使用吧！
D.用防晒乳涂满每一寸暴露的肌肤只要是暴露在外的皮肤就请你抹上防晒乳，每天都要抹。
如果你整天都在户外活动，那么请在衣服底下的皮肤上也擦上防晒乳，因为阳光有时会穿透一些布料
（特别是泳装及棉质的T恤），晒伤你那些很少暴露在外，却容易晒伤的部位。
E.不断补搽防晒乳当你游泳后用毛巾擦拭身体、出汗（即使你只是在游泳池畔做日光浴）时，所涂的
防晒乳都会消失。
所以请不断补搽防晒乳吧！
F.下水后记住再涂抹防晒乳防水并不代表可以百分之百地防止水分将防晒乳冲走。
大部分注明有防水成分的防晒乳，大约在水里80分钟以后，必须再涂抹一遍。
使用防水配方防晒乳，也请你在长时间潜水或是大量流汗后，再涂一遍防晒乳。
G.别忘了你的嘴唇未加以保护的嘴唇经常会被严重晒伤，而且反复的曝晒将会让你的双唇失去魅力。
所以请在你的袋子里放上一支防晒系数15的唇部防晒膏，并经常使用它吧！
H.覆盖你的眼睛眼部有眼部专属的防晒产品——太阳镜！
它可以滤除大部分的紫外线。
I.躲在帽沿下躲在有阴影的地方，戴上一顶宽边帽，用来保护头皮甚至是眼睛，有可能的话再撑一把
洋伞！
但是这些动作，都无法完全取代防晒乳的功用。
J.避免使用含有酒精成分的防晒乳你最好不要使用含有酒精成分的防晒乳，即使它们的防晒效果一样
，但是却比别的防晒乳容易刺激你的眼睛。
更糟的是，就像它们标签上所说的一样，它们会让你的皮肤发红。
所以当你正在烤肉，或是坐在营火之前，请不要涂上这种含有酒精成分的防晒乳。
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编辑推荐

《美容天王:明星护肤私家秘笈》：不做美容代言人，不做美容小公主，就做美容天王麦当娜、梅根·
福克斯、伊娃·朗格利亚、大S、林志玲、萧蔷、全智贤⋯⋯女明星美容圣经大公开美肤基本功×特
效实用保养术×天然滋养醒肤术“赠VCD”影视版美容大王超经典的美容护肤DIY程序无瑕美肌焕然
新生美丽肌肤之路，完整收录香港的美容天王独家分享20多年来在工作、生活中的美容护肤经验揭秘
女明星养颜美体DIY秘方保养入门第-课，了解自己的肤质正确的护肤步骤：卸妆→洁面→化妆水→眼
霜→润肤霜(乳液) →精华素→隔离防晒·磨砂膏·面膜·脸部按摩破解四季肌肤难题：春季防敏感·
夏季补水防晒·秋季排毒修复·冬季深层保湿问题肌肤的特效处理方案：油光·红痒·肤色黯沉·黑
色素·膏春痘·斑点·毛孔粗大·皮肤衰老·眼晴浮肿·黑眼圈·鱼尾纹7大完美肌肤新生计划，从
头到脚，享受无瑕美肌天鹅美颈养成术、纤纤玉手养成术、凝脂美胸养成术、平滑美腹养成术、圆润
美臀养成术、净白美腿养成术、凝香玉足养成术清洁·穴位按摩DIY·保湿·防晒·去死皮·天然面
膜DIY泡澡护肤美颜也有捷径可走：茴香精油按摩·嫩白牛奶浴·活血通经络红酒浴·舒筋消疲白醋
浴·抚平粗糙盐浴·生理期药浴好营养吃出好气色：润颜蔬汁·养颜靓汤·滋养菜肴VCD影视版“美
容大王"超级经典的美容护肤DIY宝典全程为你揭秘女明星的私家护肤秘技传授肌肤护理完全方案，从
头到脚，保养全身肌肤打造零缺点的无瑕美肌
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