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内容概要

没时间去化妆品柜台仔细挑选
没闲钱去美容院
同样也能拥有漂亮的脸蛋哦！
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作者简介
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书籍目录

自序
第一章　从没有人告诉你的美容常识
最近仔细照镜子了吗?
必须有“想变美丽”的意识
最好的美容工具是你的“手掌”和“手指”
姜汁可乐(ginger ale)+姜汁的灵感
不要等到皮肤出问题，才开始保养
“耳朵”和“脖颈”的保养也是不可忽视的
美丽方案1：如何对抗肌肤的天敌——紫外线
第二章　如何正确观察、护理面部肌肤
每天清晨观察、触摸、问候肌肤
你的脸：现在·过去　未来
肌肤问题通过触摸来判断
上午11点的肌肤检查
通过小丑式微笑发现面部的歪斜
唇部肌肤的无声述说
眼镜美人意想不到的陷阱
美丽方案2：停止“美白信仰”吧
第三章　肌肤问题是判定肤质的晴雨表针对不同肤质的年度护夫方案
通过肌肤问题区分肤质——“春夏型”还是“秋冬型”?
问题诊断  春夏型肌肤
问题诊断秋冬型肌肤
春夏型肌肤  这样护肤是错误的
秋冬型肌肤  这样护肤是错误的
护肤说明  春夏型肌肤——春天的早·晚
护肤说明  春夏型肌肤——頁天的早·晚
护肤说明  春夏型肌肤——秋天的早·晚
护肤说明  春夏型肌肤——冬天的早·晚
护肤说明  秋冬型肌肤——春天的早·晚
护肤说明，秋冬型肌肤——夏天的早·晚
护肤说明  秋冬型肌肤——秋天的早·晚
护肤说明  秋冬型肌肤——冬天的早·晚
美丽方案3：活用化妆品柜台的试用装
第四章　基础护肤的真相
错误百出的护肤
护肤的真相：  “清醒的早晨”
早晨的护肤
1.洗脸
2.化妆水
3.精华液
4.乳洒
5.打底霜
清晨肌肤问题的护理要点
护肤的真相：“休息的夜晚”
夜晚的护肤
1.卸妆
2.洁面
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3.面膜
4.化妆水
5.精华液
6.乳液或乳霜
夜晚肌肤问题的护理要点
美丽方案4：“双层粉底”的误区
⋯⋯
第五章　佐伯千津式护肤·美妆
第六章　改善肌肤的要领“润、滑、紧、弹、色”原则
后记
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精彩短评

1、很多知识还是第一次了解
2、 万变不离其宗 补水 多睡 生存环境要少污染不干燥 早晚进行护肤 TS974/86

3、对于精致生活的追求，让人很佩服。总觉得自己的态度一直都是得过且过，学习啦
4、女孩子对美容护肤总是有那种狂热，一狂热就买多了，佐伯老师的书买一本足矣，无需本本都买
，所有她的书内容都大同小异，真是后悔买了三四本啊。。。
5、也许护肤的方法不仅相同，但还是一直推崇佐伯千津的想法，这也是她的后记可以把这本书和别
的美容书籍区分的原因
6、讲的是特殊吧，没有很实用很权威
7、写的一些东西，相信通过达人们都了解不少了，注重肌肤的护理保养，搭配一些图片演示，不过
感觉跟其他基本相比，没有那么好，说的都大同小异~
8、之前读过她的其他一本，其实内容都差不多，不过就当复习吧
9、要细分不盲从是对的，但是每个专家好像都会为了强调自己观点，加入一些“肯定是这样才对”
的语气，反而又削弱了自己的说服力。按摩手法要学了才知道，看书还比较粗浅。
10、诚实说来，有一些地方还是值得借鉴的
11、还没看内容，看过作者其它的一本，还不错，想这本应该也不错吧。
12、操作起来很方便喜欢
13、坚持很重要
14、半小时读完这本书，完全不知所云，书能卖是因为这老妖怪一张结合拉皮和肉毒杆菌的脸偏要用
她所谓的美容秘籍来吆喝，还不如咱中国博大精深的皇帝内经来得实用，如果你信，就是你太傻太天
真了
15、恩 按摩 保湿 防晒 多多检查自己的皮肤 有问题快快解决
16、推荐这本书是不是奇怪，但我想提醒自己要时刻记得保持美丽。读书除了修心其实也同样可以养
颜，我崇尚从内至外的美。
这位日本阿姨已经年过60，保养如此好就是实力，内容比较适合30岁以上的MM看，看了她的书我对
待洗脸面膜都开始用心起来。
17、喜欢看的书，佐伯千津的化妆理念对我很有效。
18、没什么用
19、我是属于简约自然派，大概和这本书推荐的繁杂的护肤程序气场对不起来的原因吧，我只给2颗星
。护肤的书籍还是推荐张丽卿和宝拉大婶的，这2位的字里行间充满了大实话，科技感。化妆品对于
皮肤来说就是一个外界的东西适当的保养事半功倍，繁杂了，只会让身体吸收更多的化学物质。作者
的这基本书我都一次卖完了，花了1小时全部看完。60%的内容都是重复，就像她推荐的繁杂的保养程
序一样。仁者见仁，买不买你们自己看着办吧。这个系列的书我不会收藏，转手送人或捐赠吧。
20、给妈妈买的,虽然没看过，但是相信肯定很好.看到她是70岁,真是令人惊叹.
21、包装不是很好 有点破损 建议当当发货时用心包装下  书的封面 在佐伯千津的脸上有个突出的疙瘩 
可能是印刷的时候纸张的问题 应该是正版 还不错 给4分吧
22、还不错吧，感觉跟前面基本有重复
23、纠正了我一些错误观点
24、好书，有帮助，对于喜欢保养的人来说，很有用！
25、还没与收到货就传来，给俺退货的噩耗啊，本人急需用！求当当给俺个解释，
26、实际的东西讲得很少
27、- -
28、根据书上写的美容方法，让我的肌肤得到了很大的改善~也把它介绍给朋友和我的顾客了~~护肤
方法超简单滴~
29、我买了几本她的书之后发现，其实买一本足矣，书名虽然不同，但很多内容都是重复的，而且，
无用的絮叨比较多，精华的内容比较少，难道这是日本人的语言风格？但不能说一点用没有，也确实
讲了一些护肤知识，所以给个三星评价吧。
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30、老婆买的数，她说不错
31、半小时读完的书能咋样
32、这一次，我对内容重复倒是不介意了。重复是因为，本来就这么点需要注意的知识吧，用重复以
巩固。创见有一两个就很了不起了。
33、我觉得更针对上了年纪的人，但是读这个书我觉得我真的好对不起我的皮肤⋯⋯
34、懒懒的自己更爱天生丽质
35、按摩手法可以借鉴
36、随手翻翻后就一直没动过
37、是佐伯的《美肌新提案》的一些细节补充。两本必须结合着看才完整些。
38、要靠自己的双手作为最好的按摩工具
39、第一感觉不怎样，希望内容让自己信服吧。
40、沒介紹產品，主要是傳達美肌的意識最為關鍵的主旨。
41、挺认同作者的观念的，保养品不一定贵的就是好的，但是一定要找到适合自己的方法和一些小窍
门
42、很不错，很实用，能，马上实践~
43、喜欢，还没看，支持当当网。学习怎么护肤
44、她的书买一本就足够
45、买了就有点费钱吧，做点note就够。
46、2015年百书斩104弹。每年都读一遍的书。
47、内容和其他基本有很多重复，不同的是加了图片更直观，翻翻看即可。
48、美丽肌肤的秘密
49、只要对自己的认知有一点点积极作用的都该推荐！
50、佐伯書感覺部分很多相同
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