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家就是 SPA的天堂 

无须长途跋涉 远赴异国岛屿 才能体验 SPA 呵

护 仅仅只要花点巧思 把家里好好布置一番 挑选

喜爱的香氛 善用情趣的小道具 心境转换 就算哪

儿都不去 同样能拋开琐事 远离尘嚣 享受私密娇

宠的 SPA 生活  

前一阵子 SPA 中心如雨后春笋般林立 一时之

间 到 SPA 中心享受专人服务的疗程蔚为风潮 成了

都会女子之间最热衷的活动与话题 渐渐地 当人们

已经亲身感受到身 心 灵的转变之后 SPA 于是变

成一种更贴近现实的生活态度与家居型态 SPA 中心

也不再只是提供疗程服务而已 量身定作的个人保养

建议与 HomeSpa 技巧的交流 反而成为一个完善的

SPA 中心不可或缺的一部份 有越来越多追求优质居

家芳疗的品牌相继登陆 今后 要在家里享受全 SPA

生活 变得更方便了 不需舟车劳顿 SPA 将与你如

影随形  

香氛放松身心灵 

对于香氛的迷恋是很难停止的 因为身体不会说

谎 而它也正是我们贴近自然 感受 SPA 魅力最直接

快速的途径  

精油完全运用手则 
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ORIGINS 教育训练暨公关经理宋晓薇建议 在家

里或办公室备妥一些小道具 便可开始享受香氛随身

的幸福生活  

面纸或手帕 

在面纸或手帕上滴 5 6 滴精油 然后贴近鼻子

做几次深呼吸 是忙碌时最简易迅速的减压方式  

熏蒸台 

能让空气里弥漫芳香因子 奢侈地沉浸在精油的

洗礼中 熏香是最直接的方法 使用点蜡烛式的熏蒸

台时要特别留意火烛安全 绝对不能远离视线范围

若考量到办公室有许多纸类文件等易燃品 不妨改用

插电式或超音波振动的熏蒸台 会是更方便安全的选

择  

陶罐项链 

滴 3 4 滴精油在棉花上 塞入有小洞的陶罐项

链中 挂在胸前 精油便会随体温自然加温挥发 让

人随时随地拥有芳疗享受 由于香味是一点一点慢慢

地 沉稳地飘散出来 因此 陶罐的味道可以持续好

几天 像是草 叶 果香类的精油 大约能维持三至

五天 花香 木质调的精油甚至能持续一周以上 最

适合外勤族使用  

深色小玻璃瓶 
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装入调配好的按摩油 随身携带 需要时 在太

阳穴 鼻翼 人中等处稍加按摩 立即能提镇精神

创造活力 或是纾解不适症状  

不绣钢或玻璃大碗 

鼻塞 压力大时最好用 在容器中装入 50 60

的热水 加入 3滴精油 脸部靠近盆口 头盖大毛

巾做深呼吸嗅闻 持续五至十分钟 能带来意想不到

的优异功效  

活用精油的调配秘诀 

精油的渗透性及疗效甚强 不管用在何种用途

特别是要接触肌肤的 都一定要经过稀释才行 以确

保安全 孕妇 孩童使用精油请格外小心 最保险的

作法是请教合格芳疗师后再使用  

想要泡澡时 15 滴精油+1 颗奶油球或蜂蜜 调

和后再倒入浴缸中  

制作按摩油 95ml 基底油+5ml 精油(1ml 精油约

等于 20 滴)  

调配香氛喷雾 先将 10 20 滴精油与 10C.C.伏

特加酒或酒精调和 再倒入 100C.C.的蒸馏水中摇匀

接着装入玻璃喷雾器中即可  

DIY 清洁沐浴用品 20 40 滴精油+100C.C.无色

素 无香料 无人工添加的沐浴精或洗发乳 在烧杯
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中搅拌三分钟 使其融合后再倒回容器中 一般而言

加 20 滴就有香味 加 40 滴则具有疗效  

自制衣柜香氛剂 准备天然木珠数颗 每一颗滴

上 2滴精油 放在掌中揉搓一会儿就完成了 放在衣

柜不仅香味持久 还具有防虫功效  

去角质要领讲解 

说到去角质 可不是随便随便搓搓 一定要掌握

去角质的诸多要领 一般来讲 去角质最多 2周 1次

就可以了 如果次数太过频繁 反而会让皮肤干裂

另外要用对手法 不然会弄出更多小细纹 像脖子手

法由下往上 对抗地心引力 才不会去完角质 皮肤

也被拉皱了 更重要的是 有些皮肤状况是不可以去

角质的 一定要特别引起注意 不然本来是想保养皮

肤 结果却弄巧成拙 使皮肤越变越糟  

脸部 

去角质时间脸部加脖子约 3 5 分钟  

去角质次数油性皮肤 混合性皮肤的 T 字部位

1 2 次/1 周 干性皮肤 1次/1 周 

四肢躯干 

全身去角质时间每个地方约 3 5 次 共约 15 分

钟去角质次数 2次/1 个月 

谁不可以去角质 

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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如果有以下的状况 千万不能去角质  

1 已出现干燥或脱皮千万不要以为去角质可把皮

去掉 这时应该做的是保湿 去角质只会减轻皮肤的

自我防御力 脱皮的情形反而会更加严重  

2 有发脓或发炎的痘痘只要有长痘痘都不适合去

角质 尤其是具有传染性的脓包痘痘 建议可以避开

长痘痘的地方 千万不要碰到痘痘  

3 有皮肤疾病如果有皮肤方面的疾病 避免传染

也不适合去角质 例如 扁平疣  

去角质产品 

市面上去角质产品可分四大类 包括酸类的果

酸 水杨酸 摩砂膏类 酵素类及泥类 可分别根据

成份的类型 选择适合自己肤质的产品  

化学的比较好 

磨砂类产品所含的颗粒 一般来讲化学聚合物因

为颗粒较圆细 比天然材质更温和 天然磨砂颗粒粒

子表面较粗 反而容易刮伤皮肤表层 至于酵素类产

品 在脸上停留的时间不能太长 避免造成过敏 泥

类产品以吸附功能为主 一般说来效果不是那幺好

酸类产品由于有腐蚀性 强烈建议必须在医疗专业人

士的指导下使用  

沐浴球 
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如果你懒得记这些手法 也懒得用去角质产品

可以就用洗澡专用菜瓜布或沐浴球 沾些沐浴乳洗澡

的时候多搓几下 也就可以了 去完角质后一定要马

上擦上乳液或保养品 不然皮肤会非常不舒服  

春日护肤告别干涩 

干涩 是护肤的常见词 更是春日里人们的常用

语 也是 风沙 柳絮外加倒春寒 皮肤怎禁得住这

番折腾 不缺水 不出皱 哪能对得起人呢 紧着忙

着走了一圈市场 我们发现 在春天 与干涩对抗

求助于植物型护肤品是上佳的策略 这是因为植物护

肤品不仅能让你感受到春天的气息 更能让肌肤体会

到春天的滋润 它们会蕴含大量的植物精华 小麦芽

油 玉米油或者是荷荷芭油 植物角鲨稀 甚至产品

中的颜色和香味都让人觉得心怡  

目前市场上的植物产品大概含有以下三类成分  

天然花草 渗透性极佳 

天然草本植物配方的特点是安全可靠 一般精纯

的草本植物配方不含任何化学成分 甚至产品中的颜

色 香味 都是来自于植物 而且与动物的粗大毛孔

有着本质的区别 细腻的草本植物分子非常细小 抹

在皮肤上有丝缎般的感觉 使用后会在皮肤表层形成

一层微酸性保护膜 以隔离细菌 阳光和污染 纠正
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肌肤的酸碱值不平衡  

目前 草本植物的天然保养成分已陆续被各大保

养品牌开发提取 例如银杏 人参 甘草 迷迭香

鼠尾草 桑树根 酪梨 虎耳草等 因为有清热 解

毒 镇静 舒缓 消炎 滋润等功效 因此成为具有

治疗功效的成分 科学家预测 以传统的配方 再加

上现代的高新科技 草本植物护肤品将引领 21 世纪

保养风潮  

极地植物 全面防御深层修护 

科学家发现 在恶劣环境下生长出来的鲜嫩翠绿

植物能长年面对炎热的沙漠和寒冷的水域 或终年不

融雪的高山 种种恶劣环境 在绝处逢生 本身必定

具有绝佳的抵御能力 而从这些植物中所萃取出的天

然成分 必然能帮助肌肤抵抗环境的侵害 于是 科

学家便将这些极地草本植物的绝佳成分融入保养品

中 研制成抵御恶劣环境的护肤品 在全面防御的同

时 还深入肌肤底层进行修护  

沙地芦荟 具有惊人的保水性 

即使是放在太阳下曝晒几个月 再种到地里 仍

可旺盛生长的芦荟是产于非洲的热带沙漠植物 这是

一种非常神奇的植物 其超乎寻常的生命力 保水性

及不可思议的美容效果已闻名遐迩  
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在美国 人们称芦荟为 世纪树 在欧洲 60%

的化妆品中含有芦荟 在日本 芦荟被当作 家庭医

生 为此 日本政府将芦荟健康知识的普及视为降

低国家医疗费用的一项重要措施 而这些正是因为芦

荟中含有大量的天然蛋白质 维生素 氨基酸 脂肪

酸 保湿因子等营养成分 其中脂肪酸和维生素 E是

芦荟中含量最高的成分  

安抚心灵 植物的秘密 

气味 记忆与情绪三者之间的关系是十分密切

的 它可以变成影响我们生理反应的连锁网路 当我

们嗅闻到这些气味 大脑与身体就会产生反应 甚至

改变生理状况 这是因为嗅觉在安抚细胞  

天然保养 DIY 

早在老祖母时代 人们就已经懂得运用天然植物

的边边角角来保养肌肤 如 丝瓜露具消炎 滋润效

果 洗米水兼具清洁与美白功效 黄豆与绿豆粉可当

敷面膜 绿茶敷眼可以明目 蜂蜜护唇也有滋润功效

现在 我们也不妨试试看  

用糙米水洗脸 可有意想不到的清洁和美白功

效  

用牛奶与绿豆调成浓稠状的绿豆粉泥 洗完脸后

敷在脸上 可替代深层清洁面膜 从中医的理论来看
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它还具有清热解毒的功效 不过只适合中性或油性肌

肤  

黄豆粉具吸附油脂的功效 用来敷脸可以吸收油

脂 用于 T字部位 也有清洁毛孔的净化作用  

用喝过的绿茶茶叶包敷在双眼上 15 分钟 有明

目的作用  

自制面膜要慎用 

天然在这个让人怀旧的年代备受宠爱 天然的含

义在人们心目中代表了健康和信任 那些用于皮肤的

化妆品更是利用尽了 天然 的招牌 天然保湿因

子 纯植物精华 等等 但是再怎么说这些也是经

过厂家的加工了啊 还是让人们多少有点顾忌 于是

乎爱美之士 崇尚天然的人们选择了更加天然的自制

美容品 自制面膜便是其中的一种 爱它就信任它

于是放心大胆的在家里用了起来 但是再天然的东西

也是由多种不同的化学成分组成的 也就存在其潜在

的副作用 用之不当会导致副反应  

面膜的前世今生 

面膜是最古老的美容方法之一 其历史也非常的

悠久 据记载早在古埃及时代就有皇后用泥巴覆面来

美化容颜 面膜因其简单易行 效果显著 具有

Mask-Effect (瞬间效果) 千百年来一直是许多
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女性钟爱的美容产品 面膜美容的原理就是通过在面

部和外界形成一层暂时密闭的屏障 肌肤温度会升高

大约 1度 毛孔张开 这时的皮肤能充分地吸收面膜

中丰富的营养物质 同时 面部血液循环得到加强

新鲜的血液可以给肌肤带来更多的营养和氧气 所以

能够呈现好气色 另外面膜湿润的成份会软化衰老的

角质层 在取下面膜时粘性很强的面膜成分可以将老

化的角质以及毛孔中的污物一起带出 从而为皮肤去

掉了死皮和污垢 根据其原理功效也就很好理解了

面膜可以清洁 保湿 营养和美白皮肤  

自制面膜应用不当问题多 

1 面膜应用过勤而引起角质层增厚 国外研究

人员发现 导致皮肤角质层变厚的一个重要因素 是

这些女性使用面膜的次数太多过度的刺激和改变了

皮肤正常的代谢过程造成的  

2 面膜成分不当或过于单一会使皮肤变得粗糙

和敏感 比如白醋 柠檬等酸性浓度控制不当 会对

皮肤起 漂白 作用 或者清洁过度破坏了皮肤自身

的脂膜保护层 都会使皮肤变得粗糙敏感  

3 刺激性接触性皮炎 过敏性接触性皮炎 接

触性皮炎主要是因为使用面膜的成分不当或者皮肤

敏感造成的 接触性皮炎分为两类 一类是因为直接


