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美肤入门基础课

 完美肌肤的内质 

拥有完美的肌肤，如同剥壳鸡蛋般细滑

光嫩，是每一位女性都梦寐以求的事情。

但是，千万不要错误地认为肌肤只是

一层皮而已，实际上，肌肤有着复杂的结

构，正常人的表皮与真皮合起来的厚度不

超过1～2毫米。人体上每个部位的肌肤厚

度都有差别。一般说来，眼睑的肌肤最

薄，手掌、足下的肌肤最厚。由于肌

肤覆盖在我们身体的表面，直接接

触外界各式各样的物质，因此，

肌肤经常受到阳光及温度变化

的影响，也受湿气、尘埃和其

他各类污染物质的影响。一旦保养不当，

极容易出现各种肌肤问题。所以，只有认

真地呵护肌肤，它才能变得更加美丽哦！

那么，完美肌肤是什么样子呢？

一般情况下，完美肌肤必备的要素是：

细腻毛孔、光滑触感、柔嫩质感、柔韧弹性、

莹润光泽、吹弹可破……下面就来看看你

是否拥有这些完美肌肤的内质吧！

1.肤质细腻。肤质如细密、温润的釉质一

般，娇嫩得看不见毛孔。

2.肤色白皙。白皙、透亮的肤色不单看起来

干净、透亮，而且还会让你的肤色宛如陶

瓷娃娃般惹人怜爱。

3.肌肤水润。干巴巴的肌肤不但看起来没有

光泽，而且因此而致的小细纹还会给人以

苍老的感觉。

4.肌肤紧绷。松弛下垂的肌肤不但看起来显

老，也会给人没有生气的感觉。

5. 肌肤无暇。痘痘、雀斑……类似这样的

惊扰之客，绝对是完美肌肤应坚决拒之门

外的。

如果你还不清楚完美肌肤的内质，那

么就请先认识和了解你的肌肤吧！只有做

到这点，再加上悉心呵护，你的肌肤才会

更趋完美。

肌肤细腻嫩滑是

每位女性的梦想，想

要拥有细腻嫩滑的肌

肤，首先就要认识肌

肤和了解肌肤。
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肌肤的结构

 肌肤的结构是这样的 

具有保护作用的表皮层

表皮层即肌肤的外层，它的主要功能

是保护皮肤并帮助皮肤进行新陈代谢。表

皮层由内到外主要由基底层、棘细胞层、

颗粒层、透明层、角质层等4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。当新细胞在肌肤

较深层生成时，老化的细胞就会被推向表

层，从而导致其被压平或死去而形成角质

层。角质层的厚度关系着肌肤细嫩程度与

水分的保有度。   

在角质层之下的是透明层、颗粒层、

棘细胞层。基底层位于表皮层的最里面，

当细胞在这里产生以后，它不断往上推

进，形成棘细胞层、颗粒层、透明层，最

后到达角质层。这个过程大约需要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，这又需要14天。因此，一个

健康的表皮细胞新陈代谢约需28天。

对皮肤外观有重要影响的真皮层

真皮层位于表皮层之下，是肌肤最厚

的一层，约占肌肤厚度的 90％，肌肤大部

分的重要工作都在这里完成。真皮层主要

由神经、汗腺、皮脂腺、毛囊、血管、胶

原蛋白、弹力蛋白等组成，真皮层的质量

能影响表皮层的外观，是肌肤最重要部位。

保护内脏的皮下组织层

皮下组织层含有大量脂肪，可作为体

内热量的绝缘体，还能缓冲外力带来的震

荡。其主要作用是隔温，保护内脏，保持

肌肤的莹润及光滑。

有皱纹的肌肤

健康的肌肤

纤维母细胞

黑色素
细胞

胶原纤维
（胶原蛋白）

弹力纤维
（弹力蛋白）

玻尿酸

真
皮
层

真
皮
层

表
皮
层

表
皮
层

角质层
透明层
颗粒层
棘细胞层
基底层

真
皮
层

表
皮
层

皮下组织

汗腺

神经

皮脂腺
毛囊

血管
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引起肌肤问题的“元
凶”——内脏失调 

 

众所周知，根部状态不好的植物，

不管给予多么充足的营养、多么细心的呵

护，都不可能使其从根部吸取足够的养分

而开花结果。同样，如果由于长时间睡眠

不足、身体机能下降而引起肌肤粗糙，用

再昂贵的美容品、做再好的美容护理，都

无法让皮肤变漂亮！所以说：“肌肤是反

映内脏的一面镜子。”要想让肌肤美丽，

最重要的便是关注自己每一天的生活。充

足的睡眠、均衡的饮食、适量的运动……

这些可比昂贵的美容品要更有效果。只有

从内而外呵护肌肤，才能令肌肤真正美

丽，焕发出诱人的光彩！

所以，我们要像中医里面的“望、

闻、问、切”一样，从不同的角度对肌肤

进行观察。根据中医的说法，脸上某个部

位如果经常长痘痘，那么很有可能是相对

应的内脏出了问题。同样，长期疲劳或肠

胃状态不好时，肌肤也会罢工，出现干巴

巴、肤色暗淡、小痘痘等状况。

正如上面所说的那样，肌肤能够反映

出自身身体内部的状况，如果不能解决这

些肌肤内在的问题，当然就会出现各种各

样外在的问题了。

肌
肤
状
态
的
优
劣
能
够
反
映
出
身
体
内
部
的
状
况
，
只
有
彻
底

解
决
内
脏
问
题
才
能
让
肌
肤
更
加
漂
亮
。

 美丽的肌肤应该更有“雌”性 

有时你会发现，有些人外表看起来总是比实际的年龄要小一些。为什么她们脸上的色

斑和皱纹看上去要比同龄人少很多呢？为什么她们会如此天生丽质呢？

科学实验证明，比实际年龄看起来年轻的女性血液中雌激素（卵细胞荷尔蒙）的含量

比较多。雌激素也是维持女性性别特征的一种激素。对于皮肤而言，它可以帮助维持肌肤

中的骨胶原含量（蛋白质的一种），防止肌肤老化。有的时候，过度减肥、生理错乱会导

致皱纹增加，就是因为体内骨胶原减少的原因。同样道理，很多人认为猪蹄可以美容也是

有道理的，因为猪蹄的蹄筋可以为人体补充骨胶原。肌肤的好坏不仅受雌激素的影响，还

受到生长激素等各种激素的影响（而男性则是受男性激素影响）。根据生活状态的改变，

激素也会随之增加或减少。故要想使肌肤维持良好的状态，一定要重视雌激素的作用。
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走进肌肤的“部落”

 肌肤的分类及其特征 

干性肌肤——严重缺水

干性肌肤的主要特点是毛细孔较小，

肌肤细嫩、较薄，皮下微血管很明显。由

于肌肤的油脂分泌不足，自身水油平衡的

功能衰退，所以比较容易产生皮屑和皱

纹。而导致这个问题的根本原因就是肌肤

严重缺水！

油性肌肤——油脂问题困扰

对爱美的女性而言，满脸的油光真是

一件既尴尬又烦恼的事。尤其到了夏天，

早上化好妆美美地出门了，可到了中午，

妆容却已变得凌乱不堪。额头、鼻子、下

巴上都会出现一层油脂，汗水不易挥发，

易附着灰尘、细菌，从而阻塞毛孔，导致

痘痘生成。如果不细心呵护，还可能感

染，产生脓疱。这些问题都是拥有油性肌

肤的女性朋友应该特别注意的。

中性肌肤——状态稳定

拥有中性肌肤的女性可以说是天生

丽质、完美肤质的代表。肌肤不但毛孔细

小，水分及皮脂分泌均衡，上妆也只需补

薄薄的一层，就可展现白里透红的肤色，

就算偶尔长一颗小痘痘或换季时出现轻微

脱皮现象也能很快恢复。相对来说，中性

肌肤状态还是非常稳定的。

混合性肌肤——保养费力

混合性肌肤同时包含了油性肌肤与

干性肌肤，或者油性肌肤与中性肌肤的特

性。由于同一张脸上混合了几种不同的肤

质，故要采取不同的护理方式（油性T字区

则适宜做清爽的保养，而两颊干燥处则需

加强滋润），故保养起来可能会费点儿功

夫，但是为了肌肤的健康着想，即使花费

的时间多一些，也是值得的！

老化性肌肤——保水能力弱

老化性肌肤是由于年龄的增长、肌肤

细胞的活动能力逐渐减弱、真皮层开始变

薄而导致的。

同时，由于肌肤失去弹性，其保持水

分的能力也会大大减弱。

干性肌肤容易产生皮屑，需补充充足的

水分，才能让肌肤水嫩嫩。
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了解自己的肤

质，学会与肌肤交

谈，是拥有完美肌

肤的前提和基础。

敏感性肌肤——麻烦多多

敏感性肌肤主要有以下特点：粗糙、

刺痛、干痒、脱皮、紧绷。

造成敏感性肌肤的原因主要是：带妆

看电视，看得很晚；用劣质化妆棉用力擦

脸；因肌肤较干，多涂了一些护肤品，超

过了肌肤可承受的量；不卸妆直接洗脸；

生理期前；季节变换；过度干燥；没有等

乳液全部被肌肤吸收就睡觉，乳液沾到了

枕头上。

 如何判断自己的肤质 

你知道自己是哪种肤质吗？实际上，

洗完脸后我们可以凭感觉很方便地判断出

自己的肌肤类型。

先用常温的清水把脸部清洁干净，然

后取一条干燥的毛巾，将多余的水分吸干

净。再等30分钟，最好什么也不要做，更

不能看电视或上网！在这期间，也可以面

对镜子做几个夸张的表情。如果感觉肌肤

紧绷、发痒，那么就是属于干性肌肤；如

果脸部开始发红、发烫，甚至脱皮，那么

就是敏感性肌肤。

如果什么感觉都没有，就再耐心地等

待30分钟，然后拿一张面巾纸或吸油面纸

轻压额头、鼻翼、下巴和颧骨。如果油脂

特别多，那么就是油性肌肤；如果只有额

头和鼻翼出油，那么就是混合性肌肤。然

后再仔细观察镜子中的自己，如果肌肤出

现松弛、有皱纹的情况，那么就是老化性

肌肤。

 与自己的肌肤交谈 

从了解自己的肌肤入手

通过触摸的方式了解自己肌肤存在的

问题和需要，在以后的肌肤护理中采取适

当措施加以解决。

手部护理是开端

无论是洁面还是涂抹化妆水，肌肤护

理中都少不了手的帮助。为了打造完美的

肌肤，我们有必要首先对手部进行护理：

经常给自己的双手做按摩。同时，应注意

保持手部肌肤的滋润，防止干燥。

用手来感受自己的肌肤状态

结束整个肌肤护理工作后，要用自己

的掌心包裹住面部，通过触摸来实际感受

肌肤状态，切身感受一下水分是否已经完

全被肌肤吸收、是否还有干燥的部位、是

否有多余的油分等。

另外，用手掌包裹

面部的同时，还有

利于肌肤对护肤

品的吸收。
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