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内容概要

本书给予"美"一个非常清楚和正确的说明，即"美"是"身、心、灵"全方位的平衡与健美，自然的从身体
深处由外散发出的精、气神和容貌。
本书就是为了让你达到"美"的目的，给你指出一个正确的营养观念，均衡、多变化性的选择食物及合
宜的烹调方法，让我们从基础保健、维护健康的根底做起，增加美的储蓄，积累健康的资本。
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作者简介

李婉若，台北医学院医学士，哈佛大学公卫硕士哈佛大学癌生物学博士。现任台北医学大学附设医院
皮肤科主任，台北医学大学医学研究所副教授。哈佛大学博士后研究员；台北医学大学附设医院皮肤
科住院医师、总医师、主治医师；台湾皮肤科医学会理事。
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书籍目录

推荐序一
推荐序二
作者序一
作者序二
作者序三
编辑手记
一 解读青春密码
二 漂亮肤质再加分
1 油性皮肤
2 干性皮肤
3 敏感皮肤
三 超龄美女驻颜有术
1 抗老化&皱纹
2 黑眼圈
3 贫血
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媒体关注与评论

书评不管你是豆蔻年华的少女，还是风韵犹存的贵妇，一定都希望长保年轻健康肤质；因此本书从皮
肤科医师及营养师专业的角度出发，为你量身订做适合的食谱及保养方法，包含（油性皮肤）、（干
性皮肤）、（敏感皮肤）、（黑眼圈）、（血色不足）以及（抗老化）等，若你是（中性皮肤）、（
混合性皮肤）的幸运儿，仍然需透过正确的清洁与保养观念来维持健康的皮肤。所以为了明天比今天
更美，就从现在开始行动吧！   
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编辑推荐
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混合性皮肤）的幸运儿，仍然需透过正确的清洁与保养观念来维持健康的皮肤。所以为了明天比今天
更美，就从现在开始行动吧！
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