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Part 1 认识肌肤
走向美丽的第一步

肌肤是人体最大的器官，其主要作用是隔离人体内部与外在环境，并

且阻止外部与内部两者间的物质交换。它能调节体温，感应压力、温度、疼

痛，同时也是防御外在威胁的盾牌。肌肤还像一面镜子，当我们疲倦、营养

不良、有压力时，健康情况也会通过皮肤反映出来。

□	你了解自己的肌肤结构吗

看上去薄薄的肌肤，结构其实很复杂，它主要由三个组织层所构成。

表皮层   即皮肤的外层。它主要为皮肤提供营养，保持弹性。表皮层主要由基

底层、有棘层、颗粒层、角质层等四层细胞所构成。最外层为角质层，是一层

没有细胞核的细胞所组成的保护膜，当新细胞在皮肤较深层生成时，老化的细

胞就会被推向表层被压平或死去。在角

质层之下的是颗粒层、有棘层。基底层

位于真皮层的最里面，当细胞在这里产

生以后，它不断往上推进，形成棘状层、

颗粒层，最后到达角质层，大约需要14

天，而后新生的角质层不断被由下往上

的细胞取代而脱落，又需14天。因此，一

个健康的表皮细胞新陈代谢约需28天。

肌肤初体验

肌肤的结构

肌肤的结构

真皮层

皮下组织

汗腺

神经

血管

毛囊

表皮层

皮脂腺
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Part 1 认识肌肤
走向美丽的第一步

□	肌肤自身结构的影响

肌肤的结构对自身影响较大，主要包括：肌肤角质层的厚度、肌肤毛细血

管的位置与疏密程度、肌肤黑色素与胡萝卜素的含量、肌肤表面的湿度等。

□	人体内分泌的影响

人体内的雄性激素和肾上腺激素可使皮脂腺腺体肥大、分泌功能增强。

因此，一般情况下，男性皮肤比女性更油，毛孔也更粗，而女性比男性更容

易产生皱纹。

□	外界环境的影响

紫外线、温度、干燥等都会影响肌肤的美丽。紫外线会伤害肌肤，使肌

肤变黑。气温高时，皮脂分泌量增多，皮肤出油较多，毛孔也会变得粗大。

天气干燥时，肌肤容易缺水，易产生细纹。

□	年龄的影响

儿童期皮脂分泌量较少，青春期增多，35岁后又逐渐减少。所以儿童和

中老年人皮肤偏干，青春期皮肤偏油。另外，随着年龄的增长，肌肤不断老

化，逐渐长出皱纹、色斑、老年斑等。

□	饮食的影响

好的饮食习惯有助于肌肤的健康。油腻或辛辣刺激性的食物会影响肌肤的健

康与美丽。

□	生活习惯的影响

不良的生活习惯会损伤肌肤的美丽。如吸烟、酗酒、熬夜等都会对皮肤造

成伤害。

影响肌肤的因素

真皮层   位于表皮之下，是皮肤最厚的一层，约占皮肤厚度的90％，皮肤大部

分的重要工作都在这里完成。主要由神经、汗腺、皮脂腺、毛囊、血管、胶原蛋

白、弹力蛋白等组成，真皮的质量能影响表皮的外观，是皮肤最重要的部位。

皮下组织层   皮下组织层含有大量脂肪，可作为热量的绝缘体，还能吸收震

荡。其主要作用是隔温、保护内脏，保持皮肤的莹润及光滑。
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油性肤质特征   皮肤油

腻，毛孔粗大；易长痘痘、

粉刺、黑头和暗疮。

保养建议   平时要注意

清洁，用温水清洗脸部；

定期使用清洁面膜；避免

使用偏油的保养品。

中性肤质特征   皮肤不

干不油；偶尔会有粉刺、季

节交替时的脱皮现象；皮肤

光滑、细致，毛孔不明显；

肌肤润泽，弹性很好。

保养建议    每周可做1～

2次面膜；季节变换时要注

意更换保养品。

干性肤质特征  皮肤很干

燥、紧绷、脱皮、粗糙；毛孔细

小，微血管明显，易产生皱纹和

斑点，甚至出现松弛、无光泽、

纹理明显等老化型肤质倾向。

保养建议 	 注意皮肤的

保湿及滋润，最好选择营养

成分较高的保养品。

混合性肤质特征   T

字部位出油较多，毛孔

粗大，易长痘痘、粉刺；

两颊及眼部周围略显干

燥、紧绷。

保养建议  T字部位要

使用具有清洁、收敛、控

油作用的保养品，干燥

部位要使用高效保湿的

保养品。

敏感性肤质特征  容

易受香气、紫外线、灰尘

等因素的影响而出现泛

红、瘙痒、起疹子；皮肤

较薄，易出现干燥、皱纹、

脱皮等现象，毛细血管明

显，常有刺痛、灼烧感。

保养建议   尽量选择

不含酒精、香料或刺激

性的保养品。

油

中

干

混合

敏感

肤质类型

5种肤质类型特征及保养建议
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请在下列测试中选择符合你的选项，再将其分值相加，就可以知道自己属于哪种肤质了！

查看积分

10分以内        偏干性肤质

11～14分之间    中性肤质

15～20分之间    混合性肤质

21～25分之间    油性肤质

此外，敏感性肤质可以参考以下3个问题：

Q 1.你两颊的肌肤是否容易泛红且微血管清晰可见?

Q 2.肌肤是否容易因外在环境变化出现红、热、刺、痒的反应?

Q 3.肌肤是否容易因使用化妆保养品出现红、热、刺、痒的反应?

这三个问题的答案如果都是肯定的话，你就属于敏感性肤质。

   7.肌肤受气候变化的影响程度如何?

▲冬天会特别容易干燥→1分

▲无明显变化→2分

▲夏天会特别容易出油→3分

Q

   1.晚上没有使用保

养品，早上起床时感觉

皮肤的状况如何?

▲有紧绷感→1分

▲无紧绷感→2分

▲�T字部位有点油腻感→

3分

▲�全脸都有点油腻感→4分

   2.晚上没有使用保

养品，早上起床时触摸脸

部，感觉皮肤的状况如何?

▲有细碎的脱屑→1分

▲光滑无脱屑→2分

▲T字部位油油的→3分

▲�全脸都有点油油的→

4分

   3.脸部肌肤常出现

的问题是什么？

▲�干燥脱皮的现象→1分

▲�大致上没有问题→2分

▲�T字部位毛孔粗大→3分

▲�易长痘痘、粉刺→4分

Q Q Q

   6.你感觉脸部哪个

部位的肌肤容易干燥？

▲全脸→1分

▲脸颊→2分

▲无特别干燥部位→3分

   5.你觉得自己脸部

的毛孔哪个部位比较

粗大？

▲没有→1分

▲T字部位→2分

▲T字部位及两颊→3分

   4.通常哪个部位容

易长痘痘？

▲不太常长→1分

▲两颊→2分

▲T字部位→3分

▲全脸→4分

Q Q Q

7个简单测试让你迅速了解自己的肤质
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 问题肌肤

□	肌肤长斑的9大原因

1.过度的紫外线照射：紫外线会使肌肤表皮基底层中的黑色素细胞大量产

生，形成黑斑。

2.皮肤老化：易使角质层异常堆积、增厚，让黑色素不易分解代谢而产生斑点。

3.长期处于太热的环境中：这会使黑色素细胞活跃，如厨房或户外工作的人。

4.遗传体质：遗传基因在每个人身上的表现都不同，但如果是因为遗传因

素而长出色斑，就要勤做防晒，尽量淡化原有色斑。

5.雌激素的影响：女性在妊娠、生理期或更年期时，激素会分泌失衡而使黑

色素增生。

6.生活作息不正常：睡眠不足、熬夜、营养不良，都会影响皮肤表皮层的

代谢，影响肤质。

7.药物影响：服用避孕药或抗癫痫药物，都会造成黑色素的增生，进而斑

点产生。

8.保养品使用不当：不小心使用含铅、汞、重金属等的保养品，也会导致斑点

产生。

9.血液循环差：缺乏运动或长期固定同一姿势，会因循环差而使肌肤黑色素不

易代谢。

□	抗斑对策

◎多吃能淡化色斑的天然食物，如富含维生素C及

亚油酸、花生油酸等多种不饱和脂肪酸的食物。此

外，还有燕麦片、绿茶、猪皮、猪蹄、动物肝脏、芦

笋、牛奶、芝麻等。维生素B2、鱼油、海豹油等保

健食品具有淡化色斑的作用，可适量补充。

◎含有左旋C、果酸等成分的保养品具有不错的淡

斑效果。

苹果富含维生素C，
能淡化肌肤色斑。

肌肤色斑



Part 1

�

□	导致肤色暗沉的6大原因

1.生活作息不正常或精神压力过大：睡得太晚

或睡眠不足都会妨碍新陈代谢功能，让老化角

质层增厚，肌肤失去透明感。精神紧张会让血

液循环不良，使得脸色晦暗。

2.日晒：紫外线会破坏真皮层，使胶原蛋白及

弹力蛋白受到损害，让肌肤整体失去晶莹剔透

感，出现泛黄、暗沉现象。

3.吸烟：吸烟会使血液循环恶化，让肌肤缺氧而导致脸色灰暗，而二手烟同

样会弄脏毛孔。

4.清洁不彻底：卸妆不彻底会让粉底和皮脂、灰尘混杂形成污垢，造成肌肤

氧化变质。

5.空气污染：这会让身体积聚过多毒素，促使自由基形成，造成肤色暗沉。

6.雌激素不足：这会造成表皮层及真皮层厚度变薄，直接影响肌肤弹性，

造成肌肤暗沉。

□	亮白对策

◎多吃能提亮肤色的天然食物，如猪皮、糙米、山药、黄豆、苹果、腰果、

莲藕等。铁、膳食纤维等保健食品能改善肤色，肤色暗沉的MM可适量补充。

◎在保养方面，可经常进行足浴来促进身体的血液循环，每周使用1～2次的专

业去角质产品，及时为肌肤补充水分，使用具有保湿作用的产品滋润肌肤。

◎水晶磨皮、果酸换肤等美容手术能使肤色焕然一新，也可考虑采用。

肤色暗沉

◎果酸换肤、雷射、激光或彩光祛斑等手术治疗，能快速祛除色斑，也可考
虑采用。

◎认真做好肌肤的防晒工作。

□	导致痘痘、粉刺及毛孔粗大的8大因素

1.激素浓度高：体内性激素浓度增高，促使皮脂腺分泌增多，加上毛孔角化

毛孔粗大、痘痘、粉刺
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□	导致肌肤老化的8大原因

1.空气污染：汽车排放的废气及工厂废烟中所含的污染粒子，会减缓细胞更

新速度，加速肌肤老化。

2.过度暴晒：大部分皮肤老化是紫外线造成的。

3.皮肤干燥：肌肤皮脂分泌不足、肌肤锁水功能下降及微血管循环不良，都

易导致肌肤老化。

4.不良的生活习惯和饮食习惯：如常吃夜宵，会影响皮肤晚间新陈代谢血流

量，造成老化。经常熬夜、晚睡、晚起等不正常的生活作息，会使自由基形

成，烟酒不离身也会加快肌肤老化。

5.情绪不佳：压力、焦虑皆会提早让肌肤老化。

6.新陈代谢变慢：随着年龄增长，新陈代谢逐渐减缓，而内分泌不平衡、激

素分泌失调或减少也会导致细胞生长迟缓，促使肌肤老化。

肌肤老化

异常，淤积堵塞毛囊口，促使青春痘产生，导致毛孔粗大。

2.生活压力大、睡眠不足：这会使体内神经及内分泌系统混乱，进而影响皮

脂腺分泌，使毛孔容易囤积角质与油脂，产生痘痘。

3.喜欢吃刺激性食物：刺激性食物会增加皮脂分泌，影响肌肤新陈代谢，使

毛孔堵塞或发炎。

4.保养品、化妆品使用不当：使用过多的油腻保养品会刺激到毛囊，促使痘

痘生长，而化妆品越擦越厚，会使毛孔被封闭，加速痘痘恶化。

5.污浊的空气：灰尘会堵住毛孔，使毛孔无法呼吸，而高温、油污、空气混

浊的环境则会造成脸部油腻，使毛孔变得粗大，诱发痘痘产生。

6.女性生理期：黄体素升高，诱发青春痘、粉刺。

7.遗传性因素：如果父母亲曾长过青春痘，受遗传基因的影响，子女可能也

会长痘痘。

8.药物影响：如某些激素类药物、皮质类固醇等都可能诱发痘痘的产生。

□	战痘锦囊

◎多吃能祛除痘痘、粉刺的天然食物，如南瓜、杏仁、牡蛎、鲑鱼等，少吃

油腻、刺激性食物。锌、维生素A、维生素B2等保健食品对消除痘痘有一定

的功效，可适量补充。

◎注意肌肤的清洁，使用能调节水油平衡、抑制油脂分泌的保养品。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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□	让肌肤干燥的7大因素

1.年龄：随着年龄的增长，肌肤细胞也会老化，细胞保存水分的能力下降，呈现

干燥症状。

2.气温下降和冷暖空调：气温较低时，皮脂腺分泌会减少，肌肤又容易缺

水，因此看上去较粗糙、干燥。长期开冷、暖气，会加速体内的水分流失，

使皮肤变得干燥。

3.睡眠不足：会使血液循环变差，让肌肤失去弹性，造成肌肤干燥、粗糙。

4.减肥及偏食：减肥或偏食会造成肌肤中营养失衡，以致失去弹性及水分。

5.内分泌改变：女性在停经后雌性激素分泌减少，会使肌肤出现干燥症状。

6.空气污染：空气中的灰尘、废气，如附着在皮肤的皮脂膜上，会使其乳化

状态发生变化，造成肌肤干燥。

7.清洁不当：正常皮脂膜的酸碱度为弱酸性，如果使用碱性重的洁面产品

会造成肌肤干燥、粗糙、失去弹性。用过热的水洗澡、洗脸或洗脸次数太频

繁，易让皮肤油脂流失掉，使肌肤干燥。

□	润肤对策

◎多吃具有润肤作用的天然食物，如木瓜、小麦胚芽、松子、蛋黄、猪耳朵、蜂

蜜、山药、红枣、红薯等。也可适当吃些能润肤的保健食品，如维生素C等。

◎注意做好补水保湿的保养，可选择滋养型的保养品。

7.清洁肌肤方式不当：不卸妆、清洁不彻底或以过

高温度的水清洗肌肤都易造成肌肤老化。

8.不当的运动：过度的运动，会因换气过度而

让耗氧量增加，促使自由基的形成，加速老化。

□	抗老对策

◎多吃能延缓肌肤衰老的天然食物，如洋葱、草

莓、西兰花、胡萝卜、西红柿、葡萄、柠檬、菠菜

等。适当吃一些具有抗衰老作用的保健食品，如胶

原蛋白、维生素E、核酸等。

◎注意皮肤的护理，可进行保湿、抗氧化、滋养护理或活化肌肤等各种不同

程度的重点护理。

肌肤干燥
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土豆1块，橘子半个，金银花（以少量

沸水泡开）半大匙

金银花祛痘面膜

材 料

1.土豆洗净，切成块，倒入搅

拌机中。

2.橘子去皮，放入搅拌机中。

3.将金银花加入搅拌机中，与土

豆、橘子一起搅打均匀成糊状。

做 法

洗净脸后，将调好的面膜均匀
地敷在脸部，避开眼、唇部肌
肤，10～15分钟后，用温水
洗净。每周可使用1～2次。 

用 法 与 次 数

净白祛痘面膜

排
毒
祛
痘

。

Part 2 面膜方案
最亲肤、最高效

各种肌肤，尤其适合痘痘肌肤。

适 用 肤 质

2元
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Part 2 面膜方案
最亲肤、最高效

玉米绿豆紧致面膜

盐2小匙，玉米片、绿豆各2大匙

材 料

1.玉米片、绿豆分别浸泡约1小时。

2.将绿豆倒入搅拌机中，打成糊。

3.将浸泡成糊状的玉米片加入到绿

豆糊中，最后加盐搅拌均匀。

做 法

油性及混合性肌肤。

适 用 肤 质

1元

洗净脸后，将面膜均匀敷在脸上，

避开眼、唇，约15分钟后洗净。每

周可使用1～3次。

用 法 与 次 数

平痘后收缩毛孔面膜

酸奶3大匙，小米、红豆各2大匙

材 料

1.红豆、小米分别用清水浸泡1小时。

2.将浸泡好的小米倒入红豆中。

3.将酸奶倒入红豆与小米的混合物当

中，倒入搅拌机中搅打均匀即可。

做 法

洗脸后，将面膜均匀地敷在脸上，

避开眼、唇部肌肤，约15分钟后，

用清水洗净。每周可使用1～2次。

用 法 与 次 数

油性及混合性肌肤。

适 用 肤 质

红豆小米收敛面膜

2.5元

收
敛
紧
肤

。

收
缩
毛
孔

。
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美白淡斑面膜

苦瓜祛斑面膜

4元

苦瓜半个，蛋清1个，蜂蜜1大匙

材 料

1.苦瓜洗净，去子。

2.将苦瓜放入榨汁机中榨汁。

3.在苦瓜汁中加入蛋清、蜂蜜，然后
混合均匀。

做 法

各种肌肤。

适 用 肤 质

洗净脸后，将面膜纸放入调配好的面

膜中，充分吸收后敷在脸上，约15分

钟取下，洗净。每周可使用1～2次。

用 法 与 次 数

功 效

美白祛斑。

敷面膜前的美肌排毒按摩法

    脸部如果血液循环不良，肤色就容易暗淡无光，角质也会变厚，从而导致肌
肤粗糙、长痘痘。每天只要利用一点点时间进行排毒按摩，就可促进血液循环，
带走老废角质，改善肤质，消除面部浮肿，让你看起来更容光焕发! 在按摩时，
注意力道要轻柔而持续，不是要指尖猛推。

眼睛周围用指腹

往太阳穴部位轻

轻滑过。

额头部位以打圈的

方式按摩，然后往

太阳穴集中。

按下巴、嘴角及鼻

侧等部位，用双手

食指与中指指腹打

圈按摩。

由下往上按摩后，

将所有按摩力道

往耳垂前方的部

位集合。

2 3 41
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菊花白芷淡斑面膜

盐1小匙，白芷12克，菊花2朵，白醋3滴

材 料

1.将白芷放入研钵中研成细末。

2.菊花以少许沸水冲泡。

3.将白芷粉、菊花水、醋和盐一起搅拌均匀。

做 法

洗净脸后，将调好的面膜均匀地敷在脸上，

避开眼、唇部肌肤，10～15分钟后，用温水

洗净。每周可使用1～2次。

用 法 与 次 数

各种肌肤。

适 用 肤 质

2元

菠萝小米淡斑面膜

菠萝1块，小米（泡软）、甘油各

半大匙

材 料

1.菠萝去皮，切块，放入榨汁机中

榨汁。

2.将小米与菠萝汁一同搅打均匀。

3.在做法2中加入甘油，混合均匀即可。

做 法

用温水洗净脸后，将调好的面膜均
匀地敷在脸上及颈部，避开眼、唇
部肌肤，静敷10～15分钟后用温水
洗净，并进行肌肤的日常保湿美白
护理。每周可使用1～2次。

用 法 与 次 数

各种肌肤。

适 用 肤 质

3元

功 效

淡斑祛痘。

淡
斑
柔
肤

。
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亮肤美白保养

猕猴桃蜂蜜泡澡方

3元

猕猴桃3个，蜂蜜1大匙

材 料

1.将猕猴桃去皮，放入榨汁机中榨
成汁，然后与蜂蜜拌匀。

2.将拌好的猕猴桃蜂蜜汁加入浴缸
中调匀。

做 法

各种肌肤。

适 用 肤 质

浴缸中加入适量水，调好水温后，将

猕猴桃蜂蜜汁倒入浴缸中即可入浴。

每周可用1～2次。

用 法 与 次 数

功 效

光洁肌肤。

改善肤质的淋巴按摩法

    顺着淋巴腺进行按摩，可排出滞留在体内的老废物质，拥有不易囤积毒素的
体质，改善因肠道堵塞不通引起的青春痘及血液循环不良造成的暗沉，使肌肤回
复光滑粉嫩!如搭配按摩油，效果更好。

以肚脐为中心，用两

手手掌轻柔地以顺

时针方向按摩，借

此提升肠道活力。

以右手掌揉捏左前

臂，促进淋巴循环，

慢慢往手肘、上臂

按摩，最后往上揉

捏腋下的淋巴。换

手做相同的动作。

用两手按摩脚踝

以上部位。按摩

到膝盖后，再用

除了拇指的4指，

慢慢往大腿根部

揉捏。

由下往上提拉臀

部。接着按摩臀

部。用手掌在臀部

内侧和外侧，以打

圈的方式按摩。

2 3 41
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