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丽茨·厄尔(Liz Earle)的《美肌之秘》(Skin
Secrets)是每一位女性都梦寐以求的如何拥有自然、美丽肌肤的必备宝典，值得你珍藏
一生。丽茨早年患有湿疹，后来从事美容与健康工作多年，现在拥有一家跨国公司，旗
下美容、护肤品牌更屡获殊荣。这些经历使丽茨拥有足够丰富的经验和智慧来向我们阐
述如何保养、呵护肌肤。

丽茨探索肌肤的奥秘与组成，突出强调保护皮肤和给予它正确营养的重要性，这也是为
什么她一直向我们推荐用最好的植物成分来养护皮肤的原因。你知道薰衣草精油是一种
强效抗菌剂，能帮助治疗烧伤和蚊虫叮咬吗？你了解绿茶不仅有助于减少皱纹和抵御阳
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光伤害，而且对牛皮癣和酒糟鼻也有改善吗？《美肌之秘——如何拥有自然、健康、美
丽的肌肤(图文版)》设有专门的一章内容讲解从少年到老年不同年龄阶段的皮肤状况，
对怀孕期和更年期的皮肤也给出很多宝贵的保养建议，并重新讨论了人生每个阶段中，
对皮肤“清洁、调理、保湿”的全新理解。不仅如此，在这个皮肤过敏和其他诸多皮肤
问题充斥的社会中，丽茨力图消除人们的误解，给予自然疗法和饮食生活方式上的建议
，以帮助人们解决过敏的困扰。

首先，丽茨强调全面调理——吃什么食物，睡眠质量如何，怎样放松——这些与你如何
清洁、排毒一样重要，所以她为皮肤养护提供了一个长期的战略规划。如何治疗皮肤问
题，给皮肤补充合理的营养，健康膳食及有规律的锻炼，这些都可令你的肌肤更加健康
、光彩照人。正如丽茨·厄尔护肤品牌中那款已售出400万支的著名产品Cleanse &
Polish Hot Cloth
Cleanser一样，相信这《美肌之秘——如何拥有自然、健康、美丽的肌肤(图文版)》也
不会令你失望，它将使你的皮肤看起来更好。

作者介绍: 

利兹·厄尔（Liz
Earle），曾担任美容杂志编辑，著有30余本畅销的口袋书。1995年，利兹·厄尔由于
自己的皮肤问题转向了护肤品领域。她与金·巴克兰（Kim
Buckland）共同推出了"自然活力护肤"（Naturally Active Skincare）品牌Liz
Earle，并赢得了无数奖项和荣誉。其护肤产品通过邮购形式出售，也在英国两家专营
店出售（其中包括位于国王路的旗舰店），同时在美国、日本、澳大利亚、德国拥有大
量拥护者。
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标签

护肤

保养

女性

美容

皮肤

ROX

生活

化妆品

评论

ROX大神译的，在他博客看到就下单了，看了以后没有想象中那么好，主要是感觉不够
学术（不过人家本来也没忘学术那边写好么）。非常入门的一些理念，适合对护肤还停
留在路人分享的各种tips的孩子们看，脉络清晰，理念科学靠谱，rox很强调的孕期护肤
一块看了以后其实介绍得也很简单

-----------------------------
基础皮肤知识还行。

-----------------------------

http://www.allinfo.top/jjdd


基本没说啥重点~锻炼喽，饮食喽~~清洁喽~~保湿喽，可操作性有待提高，感觉有植入
的痕迹……PS;作者本人的皮肤那是相当的好

-----------------------------
护肤类能看值得看的书籍真的非常少，这本就是事无巨细的给你普及知识分享心得让护
肤完全代入生活，建立正确良好的生活习惯以及护肤观念，美食和运动还有孕期护理非
常温暖。之前觉得内容有些空泛解决不了实质性的问题，但是一本书怎么能解决了实质
问题呢那岂不是太天真了。

-----------------------------
很全面，的確是本溫暖的書。讓我對面油改變了看法，學到了新東西好開森～

-----------------------------
终于再版了，没折扣也买。很适合普罗大众。虽然对我来说有点太基础，但是梳理一下
感觉挺好的~Rox也有把他自己的一些叮嘱作为译者注加进去，从那些括号里可以看得
他的出苦口婆心。

-----------------------------
全面、系统、科学

-----------------------------
很一般 都是常识。。。

-----------------------------
根据上面的说法我要告别牛奶、控油产品和晚睡，需要日霜，精油和维生素。

-----------------------------
觉得更重要的是一种理念 回头买一本

-----------------------------
作者有一个化妆品品牌，还能忍住没在书中全部推荐自己的产品，这点值得表扬。

-----------------------------
rox翻译的所以入了。印刷很好但料太少。



-----------------------------
最近睡前反复重看

-----------------------------
我只是好奇会杀标签会有小腻腻

-----------------------------
整本都是泛泛而谈。ps 作者的肌一点也不美。

-----------------------------
还是值得一读的，尤其是关于皮肤问题的那一章节。ps,有皮肤问题首先还是得看医生
。

-----------------------------
没有具体推荐护肤牌子，泛泛而谈肌肤问题

-----------------------------
很温和安全的护肤路线，植物果然最安全。。。

-----------------------------
觉得看完这本书自己可以去当护肤博主了。。

-----------------------------
书挺好，但我不会做。。以后可以的话在家学习学习

-----------------------------
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