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内容简介

本书第一章护肤绝技。本章介绍护肤的实用观念，包括肌肤保养品一用就上手、四季护
肤技巧、各阶段年龄保养步骤、美白防晒不可忘、生理期如何照顾肌肤、洗澡时护肤的
方法、以精油芳疗肌肤、护肤的心灵密码、必吃的养颜食物。
第二章全身美体。本章介绍了全身各部位的保养技巧，包括面膜总动员、自制面膜配方
、如何洗脸、颈部保养、肩部保养、胸部保养、乳晕保养、背部保养、腹部保养、指甲
保养、手部保养、私密处保养、腿部保养、轻松除毛。
第三章疑难攻略。本章针对常出现的肌肤状况，提供解决方法，包括防止毛孔粗大、消
除眼部问题、肌肤不松弛、赶走体臭和狐臭、祛除斑点、扫光面疱、粉刺、如何控油、
告别脚部问题。
第四章秀发飘飘。本章介绍了各种护发绝招，包括好好洗头发、护发小技巧、旅游时如
何护发、头发清洁的误区、烫发叮咛、染一头亮丽的头发、常见的头发问题、以饮食滋
发。
希望通过本书的帮助，让各位女性拥有健康的肌肤，永远光彩照人，在身上找不到一丝
岁月的痕迹。
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