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前 言
F O R E W O R D

你是否注意到阳光和岁月在你身上留下的痕迹？

你是否为如何祛除新生出的皱纹、色斑以及改善斑驳的肌肤和粗大的毛孔

而烦恼呢？

本书针对现代都市女性，介绍如何通过饮食、日常保养、运动来保护自己

的身心，提高自身活力，让青春永驻。更针对头发、面部、胸部、皮肤常见问

题以及亚健康造成的体质、精神方面的不良状态提出切实可行的办法。让你既

省钱又能轻松拥有健康的体质和美丽的容颜。

本书为你提供简单、快捷、实用的美丽秘诀，易于掌握、轻松实践，是现

代都市女性在家中修炼自身，从而自信地经营情感、家庭，并迈向事业成功的

基础。在此，对赵雷、刘昱、孙强、高雪乔、马羽飞、林文艳对本书的大力支

持表示感谢。

“健康、快乐、阳光、美丽”是对每位女性的期许，关心自己，就应当从

每一个细节开始。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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 眼袋是众女

士的头号公敌，它

一旦形成，便会“不

离不弃”，不但有碍

观瞻、影响容貌，亦

会阻碍眼部的血液

循环，降低真皮层

胶纤维的性能和弹

性，而造成皮肤松

弛起皱。所以，对付

眼袋的最佳方法就

是防之于未然。

消 除 眼 袋

美丽影响指数  ★★★★★

追根溯源

眼袋的形成是由于眼窝中的脂肪消减

而引致，与年龄的增长等因素也有关系。

Reason1遗传因素  先天性遗传因素

所致眼轮匝肌肥厚，皮肤外呈现轮状突

起，特别在微笑时常见。有些人年纪轻轻

但眼袋却十分明显，便是遗传的原因。

Reason2 年龄因素  人体随着年龄增

加，皮肤，皮下组织，肌肉及其相关结构

发生退行性变化使皮肤变薄，弹性降低，

松弛,而眶膈后脂肪并不随之缩小反而增

少吃肉及其他酸性食物，不吃高盐

或辛辣食物，避免体内积存大量水分。

温馨提示
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大，并向松弛的眶膈皮肤突出即呈现眼袋

变化。

Reason3 生活习惯  眼眶周围有一层

海绵状的脂肪，它对眼睛有保护作用，一

旦脂肪层储水，浮肿就会出现，睡眠少、饮

酒过度或食用盐分过多等原因皆会造成。

Reason4 其他因素  经常戴隐形眼镜，

或是卸妆不够轻柔,另外全身性或慢性疾

病也易诱致或加速眼袋出现。

美丽私房菜

苹果炖鱼

【原料】苹果2个、草鱼 100克、瘦肉

150克、红枣 10克、生姜 10克，盐、味

精、胡椒粉、绍酒各适量。

【做法】① 苹果去核、去皮、切成瓣，

并用清水泡上，草鱼杀洗砍成块，瘦肉切

成大片，红枣泡洗干净，生姜去皮切片。

② 烧锅下油，放入姜片、鱼块，用

小火煎至两面稍黄，倒入绍酒，加入瘦肉

片、红枣，注入清汤，用中火炖。

③ 待炖汤稍白，加入苹果瓣，调入

盐、味精、胡椒粉，再炖20分钟即可出锅

食用。

【食法】单食或佐餐食用。

【功效】可补气消肿，对因肾亏体虚或

睡眠不足等引起的黑眼圈和眼袋有明显的

改善作用。

凉拌牛蹄筋

【原料】熟牛蹄筋250克，腐竹100克，

姜末、蒜泥、精盐、醋、酱油、香油、味

精适量。

【做法】将熟牛蹄筋用开水烫一下，腐

竹煮熟切片，加调料拌匀即可。

【食法】单食或佐餐食用。

含铁食品 动物肝脏、海带、瘦肉等

富含维生素E的食物 芝麻、花生米、核桃、葵花籽等

含维生素丰富的蔬菜

水果
富含维生素A的食物

含胶原蛋白的食物 肉皮、猪蹄、牛蹄、牛蹄筋、鸡翅等

富含维生素B2的食物 雪里红、油菜、菠菜、青蒜苗等绿叶蔬菜

需要多吃的食物

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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粉与白芨粉一起熬煮。

③ 煮好后加入适量白糖，即可食用。

【食法】每日1次。

【功效】经常食用可使皮肤舒展、脸部

细嫩，有效帮助去皱、防皱。

消除眼袋DIY

○ 冷敷消肿  如果因为睡眠不足而 引起了眼袋，可以通过冷敷的方法加以缓

解。用保鲜纸包好两三块冰粒，把毛巾对

折盖在眼皮上，然后把冰块放在上

面。冷冻茶包或切成片的新鲜

土豆，也有消肿的作用。

【功效】有改善面部及眼周鱼尾纹的

功效。

核桃粥

【原料】黄豆400克，核桃25克，

白芨 15克，大米 50克，白糖适量。

【做法】① 将黄豆与白芨一同炒

制，然后磨成粉。

 ② 将大米加入

清水，熬煮成粥，

加入捣碎的核桃

仁，再加入黄豆

如果你知道自己将要夜以继日地

工作，外出前先制作好黄春菊去眼袋液

并冰冻好，以备次日消除眼袋。紧急时，

你还可以使用黄春菊茶凉袋：使用前先

放入水中煮，然后再放入冰箱制冷！

温馨提示
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○ 自制黄瓜眼膜  黄瓜的美容功效

毋庸置疑，可以在眼袋的部位，把切片的

小黄瓜敷上，用来镇静肌肤帮助减轻黑眼

圈的症状。不过千万记住，敷完小黄瓜眼

膜的皮肤干净细薄，容易晒伤，所以要躲

避阳光，以免消除了眼袋却多了雀斑。

○ 黄春菊去眼袋液  将10克黄春菊

花放入有柄的大杯中，倒满热水放置冷却

后，再过滤至消毒过的广口瓶中并放入冰

箱制冷。使用时，先将棉绒垫在凉茶中浸

湿，挤干水分，然后贴在眼睛上15～20分

钟(用指尖沿颧骨轻轻按压，有助于进一

步发挥消肿作用)。黄春菊对缓解眼部疲

劳或浮肿有奇效。

○ 眼部按摩  眼皮肿肿的，给人没

睡醒的印象。浮肿时间一长，容易变成永

久性的眼袋。按摩可以促进眼周肌肤的

血液循环，有效减少因熬夜而造成的眼

部浮肿。

① 用中指和无名指按压眼窝上方，

由眼角至眼尾方向重复3次。

② 用无名指由眼尾至眼角，以画小

圈的方式滑动按摩，重复5次。

③ 用无名指从下眼睑的眼角开始，

以画小圈的方式逆时针方向按压。

④ 将按压延伸到太阳穴，稍稍加大

力度并停留 3秒，重复做3次。

○ 睡前吃太多口味过重的食物，喝

太多的水，都是形成眼泡水肿和眼袋的

原因。容易产生眼袋的人应该多运动，或

常做脸部、眼部按摩，帮助局部循环，并

尽可能少吃过咸或过辣的食物。

○ 过于油性的眼霜，皮肤难于全剖

吸收，使多余的油脂粒堆积在眼部周围，

而形成眼袋状。眼霜最好还是选用质地

清爽的产品，避免出现油脂粒堆积。

○ 在化妆时，眼袋的用色应与面部

颜色一致，不要涂亮色。
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口唇在面部的重要性仅次于眼睛，

有时甚至胜过眼睛。性感双唇更是女人

吸引目光的法宝，它们能在一动一静、一

颦一笑间，演绎出千种妩媚、万般风情，

然而这娇弱的双唇也会遭遇干燥、黯淡

等问题。

美丽影响指数  ★★★★

追根溯源

唇部问题集中表现为干燥脱皮、颜色

暗淡、嘴唇干裂等，不同的问题产生的原

因也有所不同。总的说来，其诱因大致可

归为：

滋 润 唇 部

Reason1  紫外线伤害  嘴

唇皮肤比较纤薄幼细，很容易被

紫外线灼伤而引起脱皮。

Reason2  不良习惯  舔嘴唇或用手

撕嘴唇的死皮，都是很危险的习惯。因为

舔嘴唇不仅不会湿润嘴唇，反而会加速唇

部的水分蒸发，使双唇更加干涩；而用手

撕嘴唇，容易引起嘴唇流血，甚至让细菌

入侵导致发炎。

Reason3  日常保养不当  卸妆不彻

底，用纸巾直接抹去唇彩和唇膏会导致色

素堆积，唇色黯淡无光。有的人贪便宜，喜

欢买劣质的唇膏，而不合格唇膏会在可见

光中产生“光毒性”反应。也就是说，在

水

含有维生素C的食物

含维生素A的食品

需要多吃的食物

多喝水，为肌肤补充水分

番瓜、火龙果等

牛奶、香蕉、胡萝卜等
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嘴唇接触到唇膏中能吸收某种光感物质的

成分之后，经一定时间的日照，会使唇膏

覆盖下的细胞内脱氧核糖核酸受损伤。

Reason4  缺水  缺水是导致唇纹

涌现与嘴唇干裂的主要原因。

美丽私房菜

蜜酿白梨

【原料】大白梨 1个，蜂蜜 50克。

【做法】 取大白梨去核，放入蜂蜜，蒸

熟即可。

【功效】 适用于口唇干裂，咽喉干渴者。

桑椹膏

【原料】鲜桑椹100克，蜂蜜适量。

【做法】① 取鲜桑椹微研至碎，绞汁。

② 文火熬至原量一半时，酌加蜂蜜，

再熬为膏，用瓶贮。

【食法】温开水或黄酒送服。

【功效】能有效改善唇焦口燥，心火

过剩。

银耳汤

【原料】水发银耳 30克，红枣10颗，

冰糖适量。

【做法】① 取水发银耳，红枣洗净

备用。

② 把银耳放入砂锅中加水炖2小时，

加入冰糖，红枣炖约半小时即可食用。

【功效】滋阴润肺，止咳，降压，降脂，

滋润唇肤。

滋润唇部DIY

○ 彻底清洁  应该使用唇部专用的

卸妆精油清洁自己的唇部，唇部褶纹较深

的人，卸妆时，要充分清除掉褶纹里残留

的唇膏。先将充分沾湿卸妆液的棉片轻轻

按压在唇上5秒钟，然后从唇角往中间轻

拭，褶纹里的残妆要用棉花棒沾取卸妆液

细细清除。

○ 去角质 只有彻底清除干燥翘起的

唇部干燥严重的人平时应少吃太

热的食品和饮品，因为温度过高的食物

容易破坏唇部角质层，令皮肤更容易干

燥脱皮。此外，抽烟、刺激性较强的食

物及含咖啡因的食品，容易导致唇部色

泽晦暗，缺乏弹性，并且容易产生接触

性唇纹。

温馨提示
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唇皮，双唇才会恢复光滑细腻的感觉。把

泡过的红茶包拆开，取出约1茶匙碎红茶

叶，然后与1小匙橄榄油调和均匀，涂在

双唇上，约5分钟后轻轻推磨。可重复两

至三次，直至唇上死皮完全清除。

然后用湿化妆棉轻轻抹净嘴唇。红茶

的单宁酸，可击退难看的暗哑唇色，而且

又能软化角质层，令嘴唇红润柔软。

○ 按摩唇部  用食指和大拇指捏住

上唇，大拇指不动，动食指以画圈方式来

按摩上唇，注意动作轻柔；再用食指和拇

指捏住下唇，食指不动，轻动大拇指来按

摩下唇。然后相反方向有节奏地按摩上下

唇，反复数次，这样可消除或减少嘴唇横

向皱纹。最后轻拍嘴角部位，如此可以减

轻嘴角纹。

○ 日常护理  贴上专用唇膜进行护

理，然后用热毛巾敷10分钟后，擦去唇膜。

唇膜有滋润唇膜，软膜和适合冬季受损唇

使用的蜡膜。最后还要涂上保湿精华素或

营养油以供给唇部营养成分。

○ 随身携带优质的润唇膏  随身携

带优质的润唇膏是十分必要的，特别是含

有维他命E等滋润成分的润唇膏最为理

想，能随时滋润唇部以防止双唇干燥脱

皮。秋天最好还是使用滋润型唇膏，虽然

滋润型唇膏要比持久型唇膏容易脱色，但

对嘴唇伤害要小得多。

○ 嘴唇操  除了实用护肤品护理嘴

唇，使它变得滋润和有光泽外，做嘴唇操

也可以强化嘴唇周围的肌肉，使唇部轮廓

变得更美。

① 嘴唇往前噘，唇部成鱼呼吸状，闭

嘴还原。重复 10至 20次。

② 下颌连同下嘴唇做向左向右运动，

重复 10至 20次。

嘴唇的肌肤如果常常没有好好地

卸妆，长期下来积累在嘴唇缝隙中的

口红会渐渐地阻碍肌肤正常运作,会让

唇色加深变黑。尤其唇部不具有油脂

分泌腺，彩妆卸除不干净，污垢不会经

由肌肤分泌的油脂自动掉落，久而久

之，嘴唇便会出现老态，再也不能“鲜

艳欲滴”。

温馨提示
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PART3  容颜易老，保养是关键

③ 尽量往外伸舌头，并停留2～3秒；

收回舌头，放松 1～2秒。重复 5次。

④ 嘴前送，作吹灯状，放松，重复

30～40次。

⑤ 吸入一口气，鼓腮；然后先是轻

轻呼气，最后把气一下子喷出。重复

10～20次。

⑥ 慢慢地依次发字母A、N、O、Y，

最后深吸一口气，鼓腮，最后让气流从紧

闭的双唇中冲出，并促使双唇振动。重复

10～15次。

⑦ 使劲吹气5～6秒。放松，慢慢张

开嘴，嘴角向两旁拉，成微笑状。

○ 改掉经常舔唇的坏习惯，以避免

唇部的水分蒸发。喝完水后马上用纸轻

轻印干残留在唇上的水分，避免蒸发带

走更多水分。

○ 除了多喝水，补充唇部水分之

外，每日早晚、上妆前及用餐后均需为唇

部补充润唇膏，搽润唇膏前，可稍微用保

湿精华液轻轻弹压、按摩在唇部较为干

糙的部位。

○ 定期为唇部进行磨砂，去掉唇上

老化的死皮，加速新陈代谢，使双唇更滋

润、更健康。

○ 唇部肌肤特别容易受到紫外线

伤害，因此出门前需使用SPF15以上的

防晒霜。


