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前言

好颜纪（自序）当我还是小女孩的时候，觉得20岁已经是一个很成熟的大人了，但当我真的跨入可以
每个月拿点小工资过糊涂日子的20小时代时，自己心里开始纠结的，是“到了30多岁皮肤会改变得很
可怕吧”之类的胡思乱想，时间如同白驹过隙，不经意同我发现皮肤从油性变成了混合性，细看眼周
和嘴角会发现两丝浅浅的纹路，还有一熬夜第二天就显现在镜子里的倦容，原来3字打头的年纪已经
悄然到来了。
这让我明白了一个道理：女人其实并不怕老，就算睡美人沉睡了整整一百年那又如何？
她醒来的时候还是那么年轻那么美，所以王子殿下也就不在乎她的年龄都可以当他的老祖母了。
女人真正害怕的是显老，是岁月摧残，美丽不再，所以我们想尽办法让自己看上去年轻、再年轻一点
。
女人的年龄其实是非常富有弹性的。
有些人20岁，看上去却像30好几；有些人已经接近50岁，看上去却才30出头的样子。
为什么会这样呢？
请大家先想一想，你的爸爸妈妈是不是看上去比他们的实际年龄更年轻？
如果是，恭喜你，你已经从他们那里继承了名字叫做“老得慢”的优质DNA。
如果你遗憾地没有得到，那也没有关系，还有后天99%的汗水嘛，完全是可以弥补过来的，因为在我
们的身体里面蕴藏着很强大的潜能，如果能够充分地被激发出来，一定能让青春常在，不过，想要激
发这种潜能，除了用心保养以外，心态也相当重要，这就是内外兼修的功课了。
只要靠着我们勤劳的双手，踏踏实实，兢兢业业，一丝不苟，将保养当成为之奋斗终生的人生目标，
狠狠抓住，严格执行，任何人都能变得很强大。
说到保养，咱普通老百姓当然不能去和明星比。
那些天使面孔魔鬼身材的后面，烧了多少银子呀！
几针那什么什么素，就够咱买半套挺不错的窝了。
但还是要对得起咱这张脸吧，于是我到处搜刮瓶瓶罐罐在脸上抹了又抹，再咬咬牙省吃俭用办张美容
卡，隔三岔五就连人带脸送进美容院，让初出茅庐的小美容师尽情施展乾坤大挪移修炼经验指数⋯⋯
最直接的结果就是导致皮肤抵抗力速降，脆弱敏感。
很快，各种各样的问题，就明明白白写在脸上了。
暗沉、痘斑、过敏、萎黄、皱纹、毛孔、皮炎⋯⋯每天对着镜子恨不得换张脸才好。
可是当然不会真的换掉，所以还是面对现实吧。
于是豆于我急病乱投医了，今天听说哪个东东好就马上买来用，明天听谁谁大赞那个东东好，又去找
来换掉这个，恨不得一擦就今年30明年18。
桌子上的瓶子越堆越多，口袋里的银子越来越少，镜子里的脸，却是越来越糟糕：大问题继续膨胀，
小问题也发展成了大问题，雪上加霜，欲哭无泪，哀莫大于心死，算了，什么都不用了，随它去吧，
咱这辈子不嫁人了！
呜呜呜⋯⋯就这样，我慢慢地明白了另一个道理：指望单纯依靠护肤品来让皮肤变得美好，是一种一
厢情愿的想法。
我奶奶的娘家，几辈都是中医，在那个小镇上是非常出名的。
奶奶虽然没有继承到家传的医术（传男不传女），但很多优良的养生传统却仍然传承下来，现在家中
的书柜里还有很多老旧发黄的中医学典籍。
闲暇的时候，我都会一一翻看。
看中医书有种感觉，仿佛这自然界当中，随手拈来一物，便是救世的天然良药，并且在我们的身体里
面，就像真的蕴藏了小宇宙那样的能量，如果把它们激发出来，就会产生很多奇妙的疗效。
我的爸爸和妈妈，也都是特别看重生活质量的人。
在这样的家庭环境影响下，我自然而然也被潜移默化，开始懂得保养和健康的重要了。
保养保养，既要保护又要调养，这样才有好身体和好皮肤。
请大家想想，一个脸色白里透红的美人儿和一个脸色暗黄痘斑铺展的苦瓜妹，哪一个的身体会更好些
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？
皮肤是反映身体内部情况的一面镜子。
所以我坚信，要打好皮肤的基础，一定先从要爱惜我们的身体开始。
女生的身体结构柔弱而复杂，对于外界的刺激和伤害，承受力和抵抗力都比男生差，所以，我们女生
更应该好好珍惜和爱护自己。
世界上没有后悔药吃的道理人人都懂，可往往都是在想要吃后悔药的时候才会记起来。
要是在我十几二十岁的时候，能看到一本专门为女生而写、真正贴心的全方位保养书，现在的我一定
会更精彩地经营着自己的人生。
在网络还没有现在这么普及、获取信息的途径少得可怜、老师和妈妈也没有及时正确地对我们进行生
理教育的年代，我所有的保养经验，都是靠自己这些年点点滴滴的积累和总结出来的，不仅交了很多
学费，走了很多弯路，也付出了很大的代价。
但正因为有了这些切身的体会，才让我真真正正地明白，女生用心保养和爱护自己，是多么多么重要
的一件事，而且也能够受益终生。
身边的朋友常常会问到我的保养方法，我通常都这么总结：针对自己的身体情况，内调为主，吃好睡
好，适量运动，具备基本的养生知识和健康观念；生活有规律，心情愉快；使用适合自己皮肤的优质
保养品。
看到这里，大家脑子里边是不是开始为我勾勒出无数个完美形象了？
那就惭愧了。
我小时候经常偷用妈妈的护肤品，后来因为缺乏常识又喜欢乱用，不知不觉把皮肤给弄坏了，脸上老
是长些有的没的。
加上我又是过敏体质，一到换季就发皮炎，每次都要去医院开药吃甚至打针，“是药三分毒”，这样
对身体当然没好处，而且也只能暂时控制一下病情，不能除根。
经过那么多次折腾以后，我的皮肤已经变成最难伺候的类型，状态不好的时候，又干又油又敏感，还
会受到痘痘和脂溢性皮炎的困扰，两颊有红血丝，皮肤非常薄。
我常想，要是谁能把咱这皮肤弄好了，真的可以号称“天下无敌”了。
“久病成良医”，在深刻反省过之后，痛定思痛，我决定从头开始研究保养这门深奥的课程。
“久病成良医”，经过数年的“潜心修炼”，现在我的皮肤呀，啧啧，白里透红，圆润紧实，摸起来
又细又嫩，即便偶尔出现些痘痘呀过敏之类的小问题，也都完全不放在眼里了。
顶多两三天时间就轻轻松松将它们“消灭”。
这本书里所有的文字，都是这些年我当小白鼠总结出来的，我都是尽量把保养融入日常生活，像刷牙
洗脸那样稀松平常。
所以，请大家放松而愉悦地阅读吧。
学无止境。
我与各位MM的美丽人生，才刚刚开始。
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内容概要

打开本书，来加入“洛丽塔”的部落吧！

　　“洛丽塔”并非一味的天真，也不是不符合年纪的傻气，“洛丽塔”可以是永远白嫩的肌肤，永
远乌黑的头发，永远像个公主。

　　翻开这本真人小美女的“洛丽塔”养颜书吧，在这本平民保养书里，出身中医世家的作者将家族
几代传下来的中医养生传统和内调理念，融入日常生活的方方面面，她就像身边最好的朋友在和你聊
天，没有繁杂的步骤，所以你不用强迫自己变得多么勤劳，不用花费很多银子，所以你不用担心现在
金融危机本来不济又要节衣缩食。
一步一步，把自己变成生活中的明星，平民中的公主。

　　本书给你18个最佳的养生建议。

? 美肤养血之宝--阿胶膏
? 比脸蛋更小心翼翼的身体肌肤管理
? 世界上最简单的塑身魔法
? 超轻松有效的健身五项
? 美肌起跑线--像米饭一样提供能量的基础护理
? 周末美肌营养餐——一个礼拜一次就够的特别护理
? 蜂蜜加红糖，黑头角质磨光光
? 手指魔法，按出红嫩苹果肌
? 土瓜根让脖子白润紧致
? 豆子独家——“三层眼膜”疗法
? 掌心的温度胜过导入仪
? 三分钟六步骤指压护眼法
? 让身体自己去排毒
? 益母草煎出红润养颜水
? 美白大魔咒，一次看个够
? 延缓衰老的“驻颜饮”，减小10岁没问题
? 美肌协奏曲——细节就像小宇宙
? 史上最强国货保养品大汇总，大家都关注的使用报告！
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作者简介

蔷薇豆　　出生于九代中医世家，对中医养颜+养生会十分认真地遵循，同时家中长辈皆长寿，比同
龄人显年轻，都是因为执行中医养生养颜的缘故。
　　童话写作者；儿童文学领域资深编辑。
　　坚信自己能活到150岁，并拥有彼得潘的“永远长不大”基因。
　　常常和家里的猫

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<30岁洛丽塔的真人养颜经>>

书籍目录

推荐语
好颜纪（自序）
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　写童话的女生不会老
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　比脸蛋更小心翼翼的身体肌肤管理
　世界上最简单的塑身魔法
　小动作雕塑美身材
　喝喝茶，瘦瘦身
　超轻松有效的健身五项
　运动后的拉伸让身体修长
　人人都爱巴掌脸
　美胸靠按摩
　像詹妮弗那样翘
　天鹅颈，蝴蝶背，芭蕾腿
　小蛮腰进化论
　手要露出来，脚要藏起来
　烦人的小毛毛
　只属于自己的香气
第四课　美肌狂潮
　美肌起跑线——像米饭一样提供能量的基础护理
　周末美肌营养餐——一个礼拜一次就够的特别护理
　 美肌问题大作战——美丽的障碍统统都是罪过
　美肌协奏曲——细节就像小宇宙
　豆子的整形怕怕之初体验
第五课　魔发精梳
　不要刻意伤害我们的头发
　洗发水，非三心二意不可
　头发一定要这样洗
　精油发膜混搭大法
　手指按出好发质
　把营养吃进头发里
第六课　彩妆是拿来“玩儿”的
　世界上有了彩妆，女人就有了第二张脸

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<30岁洛丽塔的真人养颜经>>

　遮瑕膏：把黑眼圈和小斑点藏起来
　粉底：全方位陶瓷娃娃
　腮红：把花瓣的颜色染在脸上
　眼妆：芭比也嫉妒
　口红：史上最邪恶装备
第七课　青蛙男大改造
　从肌肤开始变偶像
　只要剪刀手，不用爱德华
　闪亮LOOK，宅男大变身
附录一：读者问答
附录二：豆子的瓶瓶罐罐
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章节摘录

让身体自己去排毒生活在城市里的现代人真是可怜，空气有毒，喝的水有毒，吃的食物有毒⋯⋯身体
里面聚积了各种各样的毒素。
“排毒”成了最流行的常用词汇，脸上长痘痘，脸色不好，便秘，肥胖，口气，身体生病，都会想到
去排毒，可又不知道怎么去排，加上懒得深入研究，就选择最方便简单的吃药，和现成的洗肠项目。
关于吃药排毒，我有一件印象特别深刻的事。
当时我经常逛的论坛里有个女生买了一种清肠排油的药吃，结果肚子剧痛，在凌晨被送到医院去急诊
。
可见药真的是不能随便拿来吃的。
洗肠的话，一听就很可怕，至少目前我不敢尝试。
除了特别严重的情况一定要去医院找医生治疗外，像我们一般的人，可以选择一些理疗的方法，帮助
身体自己去排毒。
推拿按摩、刮痧和拔火罐，都是我喜欢的辅助排毒的理疗方式。
大家去看人体经络图，在我们的背部，沿着脊柱有一条膀胱经，那是人体最重要的一条排毒经络。
我们去中医馆做推拿，按摩师也主要是针对这一条经络展开按摩的。
我通常隔1—2个礼拜去中医馆做一次，或者在家和公司找个好心人“奴役”——把双手举起来，让她
敲打背部的膀胱经。
每到开春，我就去刮痧和拔火罐。
春天是万物生长的季节，藏了一个冬天的皮肤也随着气温的上升而慢慢苏醒，这个时候为身体做大扫
除再适合不过了，可以为接下来一整年的健康打基础。
很多人对刮痧和拔火罐都是似懂非懂。
其实刮痧很简单，就是用一块刮痧板配合刮痧油，顺着经络朝一个方向在皮肤上轻轻刮，非常舒服，
像在挠痒痒，一点也不痛。
刮完痧后的皮肤看上去有点儿可怕，全是红红的“痧斑”。
大家不用担心，刮痧对皮肤是没有伤害的。
痧斑颜色的深浅能反映出我们身体内部的一个状况。
 痧斑越多颜色越深，身体越不好。
 通常情况下，痧斑会在一个星期内慢慢消退，皮肤恢复光滑。
刮痧能加强局部血液循环，加速身体对废物和毒素的排除，使血液得到净化，抵抗力增强。
刮痧后要注意保暖，3个小时之后才能洗澡。
拔火罐能把身体里面聚积的寒气和湿气慢慢地“拔”出来，让身体充满阳光和温暖，这样夏天就不会
那么怕热，冬天也不会那么畏寒。
拔完罐后皮肤也会像刮痧后一样，出现“罐斑”，罐斑比痧斑还要醒目，就像背上挂了一串大型紫葡
萄，罐斑的颜色同样能反映身体的状况。
　罐斑是深红或者紫黑，还有痧斑状的东西出现，用手指按压会微微发痛，说明身体里面有热毒。
记得我第一次去拔火罐，就是这样的症状。
我通常都是先做推拿，然后用中药包热敷，再做刮痧和拔罐，一套做完，喝一杯温水，稍微休息一下
。
从开春到夏初，每隔1—2月做1次。
但是身体虚弱的MM注意了，如果你们想去做刮痧和拔罐，最好是先找中医把把脉，咨询一下，不然
是不适合的。
蒸桑拿，泡温泉，做有氧运动，让身体主动、大量地排汗，也是很好的排毒法。
蒸桑拿和泡温泉的时候注意要多喝水；我们平时在洗澡前后各喝一小杯水也可以帮助排毒。
MM们注意平时不要憋尿。
尿液中的毒素绝对不比宿便少，而且如果没有及时被排出体外，就会被重新吸收，对健康非常有害。
很多人不管在不在家，都会把窗户关得死死的，尤其是夏天和冬天。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<30岁洛丽塔的真人养颜经>>

他们这样不透气，新鲜空气进不来，房间里的废气出不去，对身体非常不好。
我平时上班的第一件事，就是打开窗户换气，夏天太热要开空调的时候，我会每隔两个小时开窗通风
几分钟，冬天也是如此。
不然一整天憋闷在办公室的废气当中，头晕脑胀，严重时还会恶心想吐。
天长日久，吸进身体里的全是毒。
在乌烟瘴气的公车上，就算天气再冷，我也坚持要打开一条小缝透气。
喜欢长期呆在空调房的MM注意了，这样其实容易得皮肤病，因为在空调房不出汗，代谢物会积聚在
皮肤，无法通过汗液排出去，结果就是导致皮肤病的发生。
房间里有面对面的两扇窗户最好，可以让空气对流。
尽量养些能吸收空气中有毒气体的花草，像茶花、仙客来、紫罗兰、水仙、菊花、吊兰、芦荟、茉莉
等。
仙人掌能释放氧气，平安树能释放清新气体，让人愉快。
在公共场所打嗝和放屁（响而不臭的那种）都是很不雅的行为，所以我们通常都会尽量憋住，其实打
嗝和放屁是身体在帮咱们排废气呢！
如果是在家里，就让它们自由顺畅地“发泄”吧。
老祖宗说：“欲得长生，肠中常清。
”便秘的害处，就是积存毒素，所以我们要养成每天定时上厕所“嗯嗯”的习惯。
就算没有便意，也要去蹲一蹲，坚持一段时间，身体就会记住这个动作。
便秘的MM，试一试每天早上空腹吃七八粒花生米，或者空腹吃葡萄干后喝一大杯水，效果很不错的
噢！
至于之前流行的断食疗法。
我觉得，如果没有专业的医师指导，还是不要自己乱来的好，免得伤害肠胃。
早上或者傍晚空气清新的时候，是给肺部做“排毒深呼吸”的最好时机，能把肺部的污物及时清扫出
身体。
肺主皮毛啊，把肺养好了，皮肤又怎会不好？
方法也是非常之简单：吸气的时候慢慢抬起双臂，主动地突然咳嗽（能咳出痰最好），并迅速放下双
臂，让气流从嘴巴和鼻孔喷出。
这样反复做10次。
早前看过一个电视节目，邀请到一位著名的道长讲道家养生。
其中有提到“辟谷”，是道家特有的一种内功疗法，据说可以让人体内部的“毒”通过皮肤扩散出来
。
排毒的过程中，人会散发臭气。
“辟谷”之后，身体被极好地净化，皮肤好得惊人。
真是神奇，以后有机会一定要去试试。
益母草煎出红润养颜水认识益母草，是从我念中学时一段月经不调的日子开始的。
奶奶用它和红枣一起每天煮鸡蛋给我吃，一段日子后，月经就风调雨顺了。
当时觉得：哇，这个其貌不扬的药材好神奇。
后来慢慢地知道，益母草除了对月经好，还是美容的宝贝。
它含有多种微量元素，尤其是硒和锰。
硒和锰，我也是从中学的化学课本上初次见面的，一直就认为是两个普普通通的元素，直到认识了薇
姿和理肤泉这两个著名药妆，才让我对这两个元素刮目相看。
平时会注意看成分的MM，应该能猜到我的意思了。
理肤泉水当中的硒成分是所有温泉水里最高的。
它可以防止自由基侵害皮肤，增强免疫细胞活力；薇姿有一个很好用的亮颜活力系列，里面的主打成
分就是锰。
锰是活血因子，能舒活微循环，抗氧化、自然红润脸色。
有了这两个超级成分，益母草的养颜美容、抗衰防老功效，自然就不在话下了。
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传说女皇武则天就很喜欢用由它制成的护肤品来做保养，所以50多岁还保持着青春少女般红嫩的颜色
。
考虑到自己的敏感皮肤，加上单纯用益母草粉来做面膜不是很好调和，抹在脸上很容易往下掉。
于是就想啊想啊（女人想变漂亮的时候，鬼点子总是特别多），想到如果用益母草来煎水洗脸会不会
好用呢？
中药不都是拿来煎水获得精华药汤来治病的吗？
于是我就买了半斤益母草回来，用温水洗干净，放在陶罐里加水用大火煮沸，再转小火煨一到两个小
时，待冷却后就可以滤渣取水，装在大矿物水瓶里备用了。
用洁面乳做完脸部清洁后，用这个益母草水再把脸冲洗一遍，并轻轻地用手掌拍打脸颊帮助吸收。
或者，泡纸膜湿敷5分钟。
程序虽然麻烦点，但使用后没有过敏，我这颗忐忑的心就终于放下了。
至于效果嘛，就明明白白写在咱脸上啦。
别的暂且不说，至少脸颊红彤彤是没有问题的。
最后介绍一个更省事的方法，就是直接在药店里煎好，用真空包装袋密封成一小包一小包的放在冰箱
冷藏备用，每次洗脸用一袋，干净又方便！
⋯⋯
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后记
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媒体关注与评论

她的生活就像一部圣经，早晚都会固定起居，每周的食物都有营养计划，每天都会有美丽小安排，她
已经习惯了这些让她越来越美的生活方式，这也是我见过最会善待自己的女生，或许说得夸张了一点
，但没有丑女人，只有懒女人这句话，似乎在她身上有了很明显的验证。
——千祟（游戏设计师） 当通过这个书名第一次看到豆子的年龄介绍时，真是被彻底雷倒了！
尽管豆子在文章里“假装谦虚”地说：“真的觉得自己还挺小的，好像昨天才25岁来着”。
但我可以很肯定地告诉她，就在看她文章的前1秒钟，我还一直感觉她“好像才18岁来着。
”也难怪啊，一个不停地写着童话，懂得爱自己，永远活得像个公主的女生，不年轻不令人艳羡，那
才叫怪呢。
其实我现在最想发表的一句感叹是：爱美的女子，真的会永远记得让自己心里居住着一位公主，会记
得在岁月的增长中，不知疲倦地由心灵开始，到每一寸皮肤，到每一根毛发，内外兼顾地美丽自
己-----这也许正是豆子这本书里隐藏着的最好的美容经验呢。
——唐辛子（专栏作家、现定居日本） 这绝对是一位既会保养又会享受的美女，皮肤白里透红，光彩
照人，不似凡人。
记得初次见面时，她一头乌黑的长卷发，配上黑眸红唇，沉静而神秘的气质仿佛从古画中走来，令人
顿生不知今夕何夕之感（绝不是夸张！
）。
她在保养上也相当有耐心，每天早上雷打不动带自己煮的各色豆粥和自制花色豆浆，几年不喝含糖饮
料，我们若想学她，首先得过自己这关。
更何况，她不但是美女，还是才女，已经出了好几本童话书。
除此之外，她还热爱角色扮演及美食，绝不是那种做作的美女，我们常常在一起交流美食、保养、化
妆的经验，立志每周末开个“好吃团”，组织同好去大快朵颐。
生活之美，正美在这些细微的时刻。
她活出的不仅是光彩容颜，更是一份无比美好、真实的生命。
——付衍清（心理咨询师/经济学学士/文学硕士）第一次见到豆子就觉得她的皮肤很健康，真的是由
皮肤里层透出的那种红润光泽，当时还一直盯着她的脸偷看了好久。
后来才知道豆子不仅注重外在保养，更注重内在调理，那时我才深刻意识到女生内在调理的重要性，
每次问到这方面的事情，豆子都会耐心地为我讲解说明，会仔细强调该吃什么，该注意什么，真是让
同为女生却只注重化妆品完全没意识到从身体内部调节起的我感到汗颜啊！
虽然保养确实是件挺麻烦的事，不过长期坚持下去出来的效果，绝对是能使女生真正年轻好几岁的秘
诀哦！
——小强（当红漫画家）在我还在用劣质的BB油卸妆时，豆子送了我一瓶真正好用又不伤皮肤的卸妆
油，解决了我卸妆总是卸不干净的难题。
她对于美容方面的深入研究，让后来身为时尚造型师的我都不得不时常向她取经。
任何能让她变美、变瘦、变白、变得更迷人的各种美容圣方和偏方，每一样都逃不过她的法眼。
现在值得感谢的是，她慷慨地分享出一本她的美容宝典，可以帮助更多女孩解决美容难题了。
这本书绝对可以作为每个爱美女孩的枕边密友，加油变美吧。
——小煜（知名造型师）16岁时，会觉得活到40岁已然太老；20岁时，觉得自己已不再年少；30岁时
，惊觉中年也许转瞬就到。
等到第一条皱纹出现，第一缕白发需要染掉，才会认真地寻找面膜、精华⋯⋯做好任何事，都需要常
年坚持和钻研，在美容养生这方面，豆子十几年如一日坚持不懈所获得的成功，无疑是我和众多朋友
们的顶尖榜样。
时刻绷着一根美容的弦，确实很累。
但如果能做到像豆子那般形成习惯，一切就变得轻松了。
有了这本“法宝”后，祝福大家（也鞭策我）能更积极地用气质、涵养、知识、笑容和胸怀来补充自
己，和豆子一起，拖住时间的步伐，让自己慢慢地、慢慢地变老。
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——火月（新锐设计师）
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编辑推荐

《30岁洛丽塔的真人养颜经》中医世家从不外传的美容不衰秘方，活到80岁仍然皮肤白皙紧实少皱纹
的秘诀。
30岁洛丽塔真人出镜，教你DIY自己的不老基因。
平民也可以当公主，路人也能当艺人，“小徐若瑄”教你从头美到脚的民间美容法。
《30岁洛丽塔的真人养颜经》平民版《美容大王》：她从小就是过敏的敏感肌肤，不是天生丽质，为
何反而越变越美？
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名人推荐

《30岁洛丽塔的真人养颜经》与市面上那些炒得火热的平民养颜书不同，这是目前唯一一本“真人出
镜”的平民养颜书。
作者慷慨真人出镜，现身说法，将自己十几年的美容和抗衰老心得，毫无保留地尽数道来。
《30岁洛丽塔的真人养颜经》作者出身中医世家，所有药方和秘方十分难得，并有专业保证。
自然养生的美容法是如今的亮点，作品内结合现今需要的乐活美容，平民美容，健康养生等，提出许
多新颖的概念。
《30岁洛丽塔的真人养颜经》是一个普通女生慢慢变美不变老的美容保养杂记，可以说，所有女生看
了以后，都可以慢慢变美，变年轻。
有别于明星的高端美容书（太烧钱太有距离），专家的说教型美容书（光说道理不实用）。
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