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内容概要

本书将美容养颜的技巧分为了十个方面，分别是保养皮肤，头发、抗衰防老、化妆打扮、美体、美甲
、排毒，食物，运动以及养颜误区。
这十项内容分门别类地详细介绍了美容养颜的实用技巧。
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书籍目录

第一天 保养皮肤有绝招
 1．认识你的皮肤
 2．如何保持健康肌肤
 3．全方位护理皮肤
 4．肌肤防晒要点
 5．消除细纹按摩法
 6．如何预防肌肤松弛
 7．如何收缩毛孔
 8．如何保养颈部皮肤
 9．面膜的使用技巧
 10．安全祛斑的秘方
第二天 养护头发有技巧
　1．测试你的发质
　2．洗涤秀发的七个步骤
　3．呵护秀发的建议
　4．乌亮的头发养出来
　5．掉头发怎么办
　6．头发分叉、枯黄怎么办
 7．如何让秀发富有营养
第三天 抗衰防老最重要
 1．衰老的原因
 2．如何预防未老先衰
 3．25岁开始抗衰老
 4．怎样抗老防衰
 5．怎样才能延年益寿
 6．十大果蔬吃出青春
 7．抗老防衰药膳方
第四天 化妆打扮有诀窍
 1．怎样选好粉底
 2．选择适合自己的化妆品
 3．化妆造就魅力女人
 4．眼部化妆技巧
 5．唇部化妆技巧
 6．女人如何打扮自己
 7．胖人如何穿衣才美丽
第五天 美体养颜身材好
 1．美体按不同年龄段进行
 2．美体要全方位进行
 3．蜂蜜美容养颜
 4．美容养颜食疗法
 5．十种家庭美容法
 6．中医养颜秘方
 7．喝适合的中药能让女人神采奕奕
 8．养肤美颜的食品
第六天 美甲护手有一套
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 1．手部护理的原则
 2．冬季要怎样护手
 3．时尚美甲
 4．日常护甲
 5．手部健康维护
 6．初秋怎样护手
 7．如何全面护手
第七天 排出毒素调养好
 1．人体内的毒素
 2．科学排毒为健康护航
 3．毒素导致衰老
 4．饮食排毒10大方略
 5．常吃蔬果谷物毒素清
 6．畅便瑜伽，让肠道更健康
 7．排毒注意事项
第八天 会吃才会变漂亮
 1．健康漂亮吃出来
 2．让容颜漂亮的食物
 3．怎样吃出健康皮肤
 4．养颜必吃的食物与必遵守的原贝
 5．越吃越瘦的食物
 6．秋冬天吃什么对皮肤好
第九天 运动也能带来美
 1．运动对人体的影响
 2．舞蹈让女人更美丽
 3．瑜伽让你更有气质
 4．几种优雅的运动
 5．30岁、40岁女人要多运动
 6．美体丰胸细腰
 7．漂亮女性早晚活动操
第十天 不用错误养颜法
 1．认清美容养颜的误区
 2．影响美容养颜的因素
　⋯⋯
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章节摘录

版权页：   插图：   头发有它自己的寿命，当它的寿命到头时，自然会脱落下来，这是一种正常现象，
人人都会出现。
而有些人会一片一片地掉，最后成了秃顶，这是不正常的。
这是头发的生长受到了影响的缘故。
 头发的生长需要营养，而营养是靠血液运送的，如果一个人长期多病，身体虚弱，血气不足，身体营
养很差，头发就会因缺少营养、生长小好而短命脱落。
还有的人用脑过度，或者经常心事重重、烦闷，这样的人就容易掉头发，掉得也比较多。
 由此可以看出，掉头发的原因与营养有关，与精神紧张或突然的精神刺激也有很大关系。
因此，为了减少秀发的脱落，解决方法如下： 首先，保持充足的睡眠。
 充足的睡眠可以促进皮肤及毛发正常的新陈代谢，而代谢期主要在晚上特别是晚上10时到凌晨2时之
间，这一段时间睡眠充足，就可以使得毛发正常新陈代谢。
反之，毛发的代谢及营养失去平衡就会脱发。
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编辑推荐

　　美容是美化人体的一个重要的组成部分。
美容的含义原指人们应用物理和化学的方法，经过科学的、艺术的手法来恢复面部各部位的生理功能
，同时给这些部位增添美感，达到健美的目的。
因此美容一直都是一门科学与艺术相结合的学科。
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