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前言

爱美是女人的天性。
有人说：女人如花，有花的柔美：女人如水，有水的润滑。
还有人说：上帝给了女人一张脸，女人又给自己一张脸，意思是说女人有两张脸，一张是老天给予的
，一张是自我渴望的。
现代女性从头到脚、从内在到外，无不蕴含着美的信息。
但美是要有科学指导和正确操作来实现的。
如果你是一位有钱无闲的白领，无暇定期到美容院呵护你的皮肤：或春你是一位有闲无钱的工薪族，
不能光顾美容院做护理。
那么你不妨茶余饭后。
每天翻看几页这种短小精悍的小知识，并在家实习一下，同样可以达到不错的效果，不过这里需要你
的坚持和对美容知识的不断学习。
这本书共分5章。
从怎样养护健康秀发、护理面部皮肤，怎样用天然食物自制面膜，如何保养耳、鼻、眼、牙齿、唇，
如何自调浴液、正确地泡浴。
以及护理四肢到健康饮食、健美身姿，都给予了一些指导。
读毕此书。
你一定能从中学到不少既简单又经济的健美食品自制方法，从而打造健美形象。
健康美容有助于提高人体素质。
因此，每个人都要有一个正确的理念。
从头到脚善待自己。
尤其是女性朋友更要滋养、修饰，为自己的年轻健美保鲜。
那种过度美容或者根本不在乎自己。
任其发展的态度都是不可取的。
鉴于此，我们编写了这本小册子送给你，希望开卷有益。
当你实现外表美以后。
还要修炼内心的美。
虽然女人的青春与美丽随着时间的流逝会刻上岁月的痕迹.但是一个有内涵的女人却可以让人一辈子细
细“品味”。
这种内涵来自知识、修养的沉淀，风度和优雅的气质使女人最具有魅力。
女人要有自信，有良好的心态。
让我们珍惜时间的分分秒秒。
共同用具情拥抱美好的生活！
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内容概要

　　 本书向你介绍美容理念，护发、护肤的技巧，教你五官保养和四肢护理，帮你了解粮食、肉类、
奶类、水果、蔬菜等食物的健美功效，告诉你怎样制作和使用眼膜、唇膜、手膜、面膜、浴液，怎样
制作美肤饮品、瘦身小吃⋯⋯本书语言通俗、实用性强，希望你喜欢。
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章节摘录

插图：3.秀发的分类中性发 光泽、柔顺是健康的发质。
既不油腻也不干燥，软硬适度，丰润蓬松，有自然的光泽。
适合做各种发型，是最理想的发质。
干性发头发干燥，缺乏水分和弹性，没有光泽，造型后易变形。
油性发发丝较粗，有湿润感，光泽明显，容易粘结，蓬松度差，不易梳理，易生头屑。
不适合平直的发型，应选用蓬松发型，使头皮接触更多空气，减少头部油脂的产生。
受损发发质粗糙，缺乏弹性，触摸有粗糙感，缺乏光泽，颜色枯黄，发尾分叉，不易造型。
这种发质主要由于烫、染不当或营养不良造成。
4.影响发质的因素发质的好坏与体质、营养状况、生活习惯、护发养发及职业因素等有密切的关系，
尤其是营养状况对发质的影响不容忽视。
蛋白质、维生素和锌、硒等微量元素，是确保头发健康亮泽的重要物质。
均衡的营养是美发的根本。
人的饮食一旦出了问题（如偏食、营养不良、节食等），头发将难以呈现健康的色泽。
想要拥有一头乌黑、亮丽、有弹性的头发，日常均衡的饮食相当重要。
因此要保持饮食平衡，合理摄取富含蛋白质、维生素和矿物质的食品。
只有保证全面合理的营养，才能有利于头发的生长。
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编辑推荐

《健康美容DIY》是由人民军医出版社出版的。
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