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《360°完美肌肤》

内容概要

“保养皮肤应该注意些什么呢”？当被问到这个问题时，大部分女性都会回答“用无添加剂的化妆品
”、“多吃蔬菜”，这两个答案占到了80％。但对皮肤的实际效果怎么样呢？这还是个疑问。“效果
不是很明显”，好像大部分人都是这种情况。到底怎么做才会对皮肤有好处呢？保养皮肤应该注意哪
些问题才会真正使皮肤变得更加美丽呢？本书将和大家一起讨论这些问题。根据多数女性保养皮肤的
经验，本书只选择真正对皮肤有影响的因素。
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《360°完美肌肤》

作者简介

吉木伸子，横滨市立大学医学部毕业后，进入庆应大学医学部皮肤科。之后在激先诊所、俄亥俄州形
成外科、中医诊疗所等地进行过研修，现在在银座开了吉木皮肤科诊所。引入激光、果酸疗法等皮肤
美客科学和中医来治疗皮肤病。著作有《成为素肌美人》、《成为素肌美人的皮肤护理基
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书籍目录

前言序言  身体与皮肤的关系　真正的美丽肌肤是从体内塑造的　　　皮肤是反映内脏的一面镜子　
　睡眠是美肤的生命　　从体内开始塑造美丽肌肤第一部分　皮肤的三大烦恼　预防老化、雀斑、粉
刺的方法　　让很多女性烦恼的皮肤问题　　预防皮肤老化　　防止雌激素过低　　具有女性激素作
用的食物　　形成雀斑的原因不只是紫外线　　成人粉刺的原因是什么　　针对便秘总是治不好的人
　　男性激素与成人粉刺第二部分　食物与美肤　平衡饮食、打造美丽肌肤　　不要吃生蔬菜，要吃
温热蔬菜　　科学摄取蔬菜的方法　　“吃肉会长肉”的观点是错误的　　具有抗氧化力的食物　　
停止吃面食，吃一些粗粮吧　　温性食品与寒性食品第三部分　饮品与美肤　温茶比水更有利于健康
　　“每天要喝2升水”是错误的　　正确摄取水分的方法　　酒精对皮肤无益处第四部分　睡眠与
美肤　良好的睡眠是美肤的必要条件　　睡眠不足为什么对皮肤不好　　至少也要保证6小时睡眠　
　为了保证优质睡眠　　让人快速入眠的睡眠用具第五部分　中医学与美肤　调整“气”、“血”、
“水”，消除肌肤问题　　皮肤粗糙的原因是气流不畅　　学习一下“气”、“血”、“水”的平衡
　　中医学的饮食养生　　刺激穴位达到美肤的效果第六部分　运动与美肤　适当运动促进皮肤血液
循环　　“提高代谢”是怎么回事　　运动是提高代谢的捷径　　疲劳时做一下伸展　　运动的美肤
效果　　这个时候也要做一点运动第七部分　洗澡与美肤　沐浴时的放松可以保持美丽肌肤　　集中
了热切期待的“沐浴时的美容”　　注意出汗现象　　沐浴液使皮肤干燥　　重新认识普通香皂　　
建议洗澡也应分清主次　　如何选择人浴剂　　岩石浴和锗温浴真的对皮肤好吗第八部分　闻香美肤
　香味的放松效果可以美肤　　精神压力是皮肤的大敌　　什么是可以缓解紧张的香味　　让身边总
是充满香味　　“美肤”关键词
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章节摘录

插图
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《360°完美肌肤》

精彩短评

1、内容很充实，很喜欢
2、不错的书，看了之后有所帮助
3、我是在夏日一个下雨的星期日读的这本书，纸张质量好得没话说，插图也很Q。一种清凉的感觉，
非常舒服。
4、书上写的那些，在一般网站上都有写，无用的书
5、买回来，可以随便翻翻看看，也挺有意思的！
6、因为书很薄,只是泛泛地提了一下,如果喜欢插图,又喜欢简洁的读者可以考虑,但内容很少,
7、看了还是很有帮助的,学到不少关于皮肤的知识,推荐购买
8、哈哈
9、看起来比较轻松，很快就翻完了，内容少了点，可是还算比较实用，不错吧~
10、内容不多,纸张还行.睡觉前翻一翻还可以的.里面提到的东西有些买不到.操作性一般.关于睡觉的时
间和一般网站的观点也是大同小异.反正翻翻还行,要是想要全面改变自己,可能靠这些内容还不行.
11、不是特别认同里面的观点 而且写得不太好
12、基礎啲教導怎麼護理自己皮膚~！還是不錯的選擇
13、推荐！很多很真实很对的护肤原理！皮肤上的水要擦干，卸妆时不要过度按摩。我要是早些看到
这本书就好了！自己之前的红血丝皮肤就是因为总是没有洗干净脸呢就各种按摩，以为皮肤会越来越
好，结果久了皮肤变薄了。
14、至少是彩图,里面的TIPS也蛮实用的!
15、书中讲述了很多皮肤护理的知识，发现皮肤护理真的是一门学问呢，值得爱美的MM们研究一番
。
16、內容由內而外的保養借紹也..
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