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前言

　　面膜是在短暂时间内隔离外界的空气与污染，提高肌肤温度，促进血液循环，使肌肤的含氧量上
升，肌肤自然光亮有弹性，气色更加红润。
　　随着年龄的增长，皮肤问题也越来越多，而人体的新陈代谢也越来越缓慢，因此我们除了每日护
肤以外，还需要面膜来拯救我们的肌肤，让肌肤在短时间内恢复光滑柔细。
我们特地编撰了这本《美容面膜大全》，让大家针对自己的肌肤，选择适合自己的源自大自然的面膜
。
　　全书共分为六部分，第一部分让您在了解自己肌肤构造的基础上，选择适合自己的面膜，掌握不
同年龄、季节的护肤原则，保持良好的护肤习惯避开误区，让肌肤更美丽；第二部分为您介绍了16种
常见的纯天然食材，可以吃的面膜，肌肤零负担，美丽来自纯天然；第三部分为您推荐了深层清洁、
水润保湿、莹嫩亮白、控油理肤、紧肤祛皱等几类面膜，让您的拥有水嫩莹白，富有弹性的肌肤；第
四部介绍了适合毛孔粗大、痘痘、敏感、晒伤、肤色暗沉、水肿等问题肌肤MM的面膜，让您的肌肤
回复最初的细嫩美丽；第五部分介绍了适合四种不同肤质的面膜，让干燥肌肤水嫩光滑，油性肌肤清
爽无油光；第六部分为您推荐了8种具有美容效果的中药，让您的面部肌肤恢复最自然的风采。
　　希望您轻松拥有婴儿般柔嫩的肌肤。
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内容概要

　　本书从实用性角度出发，用最便捷的方法、最常见的材料，制作最适合自己的天然美肤面膜。
内容包括基础护理、保湿、美白、祛斑、除皱、防晒、除痘消炎等方方面面。
其中每款面膜都介绍了功效、适宜肤质、原材料、制作方法、使用方法、美容原理、相关的美丽链接
，且材料易得、成本低廉、制作方法简单、功效显著，既经济实惠又绿色环保。
让你轻松解决所有的“面子”问题，打造莹透美肌！
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作者简介

于净，女，硕士，营养学讲师、公共营养师技师、北京市营养学会会员，现就职于北京财贸职业学院
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章节摘录

版权页：   插图：    九个良好习惯保持美丽容颜 保持肌肤清洁 睡觉前一定要记得卸妆，将脸上的彩妆
与一天下来沾染的灰尘彻底清除，避免其阻塞毛孔。
卸完状后，选择没有刺激性且pH值为5.0～6.5的洗面奶，用画弧形的方式按摩脸部，再用32～40℃的
水，清洗干净泡沫。
最好不要选择太冷或太热的水，太冷较难洗净油垢，太热则容易导致肌肤出现皱纹、松弛等现象。
 做好去角质保养 去除老废角质能促进肌肤新陈代谢，使肌肤有效吸收养分。
大多数去角质产品是搓除式，去角质的效果比较好，但到了干燥的秋冬季节就应减少使用，可选择作
用温和、促使肌肤老废角质自然脱落的去角质产品。
这可有效活化肌肤。
还可为肌肤提供保湿因子。
 让肌肤水水润润 洗脸和沐浴时，最好不要用过烫的水，以免使肌肤变得干燥。
水温以接近人体温度且不超过40℃为佳。
在干燥的秋冬季节，洗澡的次数不宜过多，每天最多洗1次，时间也不要太长，尽量控制在15分钟以内
。
此外，在选择清洁用品时，最好选用无皂碱洁肤用品或中性的天然清洁用品。
清洗完后，要赶快拍干身上过多的水分，以免肌肤遇到冷风而加速水分流失，然后再涂上营养霜或滋
润性较强的护肤品，以保持肌肤的水润。
此外，每人每天至少要摄取2000毫升的水，以维持身体的正常功能，增加肌肤的光泽与弹性。
 坚持做美白工作 美白最好选择含有甘草萃取物、左旋C等成分的产品，这类产品能抑制黑色素生成，
使雀斑、黑斑等减少，改善不均匀的肤色，使肌肤更加明亮、白皙。
此外，定期做面膜，能起到美白淡斑、去除角质、保湿滋润的效果。
及时用抗氧化产品，能防止肌肤老化。
肌肤如长期缺水，很容易产生小细纹，所以护肤的重点之一就是抗老化。
抗老化建议使用多酚类抗氧化产品，含胶原蛋白、维生素E等营养物质的护肤品，能防止肌肤胶原蛋
白流失，有效防皱、除皱，使肌肤亮丽、有光泽。
 纠正一些不良的小动作 脸部的肌肤比较脆弱、柔嫩，尤其是眼睛周围。
一些无意间、习惯性的小动作，如躺着看书、挤眉弄眼、眯着眼睛看东西、用手揉眼睛等，都会刺激
到肌肤，使其容易出现皱纹。
所以，生活中要尽量避免这些不良的小动作。
 多按摩肌肤 建议定期使用按摩霜来按摩脸部，这样能促进血液循环，让肌肤更柔嫩、光滑。
干性肌肤每周按摩5次，每次10～15分钟；油性肌肤每周按摩2次，每次3～5分钟；混合性肌肤每周按
摩3次，每次5～10分钟；敏感性肌肤因皮肤较脆弱，最好不要按摩。
 保证睡眠充足 经常熬夜或失眠都会让肤色变得暗淡无光，肌肤也会随之变得粗糙。
而充足、有质量的睡眠则可使人容光焕发，每天都亮丽光彩。
 多泡澡 泡澡能帮助身体排出毒素，起到缓解压力、放松精神的作用，也能瘦身。
泡澡时，热水会升高身体的温度，让体内的血管扩张，促使血液循环顺畅，让肤色健康红润，也能使
堵塞在毛孔中的老废角质与污垢软化、剥落，从而使肌肤柔嫩、光滑。
 时刻做好防晒工作 出门前15～30分钟，要记得涂上一层防晒品，出门在外最好2小时补充1次防晒乳液
。
衣着上，最好穿长袖衬衫和长裤，还可以戴宽边圆帽。
也可以戴上大镜面太阳镜，同时搭配太阳伞。
在10：00～14：00的时间段内尽量不要外出。
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