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美丽是女性一生的必修课，每个美丽秘诀都是女人完美

项链上的一颗珍珠，这份完美由你亲手串起。美丽从何而来？

除了先天的馈赠外，后天的自我发掘和自我修炼也是必不可少

的。也许你会认为时间和美丽是成正比的，其实，只要你掌握

美丽的技巧，每天只需短短的几分钟，坚持不懈，美女速成绝

不是空谈！

是不是每天都在幻想拥有一张模特般吹弹可破的脸？真正

令人心动的是轻透而又充满神采的水润美肌。无暇的肤色、清

澈的眼神、迷人的双唇，现在就来学习精致自然的美肤化妆造

型术吧！打造令时光倒流的美妆神话，让你成功变身为无懈可

击的靓妆美女。

不要再去艳羡“她”的完美肌肤，嫉妒“她”的魔鬼身材

了！了解自己，关注自己，遵循此书给你提供的各种美容护肤

造型方法，从一个个小细节入手，从点点滴滴做起，不久你会

发现拥有美丽不再是梦想，你也可以轻松变身为美丽自信、魅

力无限的俏佳人，成为别人眼中一道靓丽风景线。

对美肤、化妆、造型一窍不通的你，想立刻成为化妆达

人吗？想让自己从丑小鸭摇身变为白天鹅吗？想让自己成为众

人中最耀眼的焦点吗？赶紧翻开你人生的第一本美肤化妆造型

书，美丽从现在开始，漂亮不再是梦想！

前言
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国家级高级造型技师

国际造型业协会高级会员
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护肤第一课，

认识常见的五种肤质

了解自己的肤质类型，才能有针对性地呵护肌肤，找

到最适合自己的肌肤保养之道。一般来说，常见肤质有下

面5种：

〔干性肌肤〕干性肤质主要是指皮肤角质层水分低于

10%，表面肤质比较轻薄，皮脂分泌比较少，皮肤上很少长

粉刺和暗疮、痘痘，毛孔不明显；每当气候干燥时，就会出

现脱皮的现象。

〔油性肌肤〕油性肤质主要是指表面皮肤油脂分泌比

较旺盛，脸上经常满面油光，T 字区域出油现象尤为明

显，毛孔较粗大，爱长粉刺和暗疮，但这类肤质不易滋

生皱纹。

〔中性肌肤〕肌肤水油分泌平衡，既不干也不油，肤

质平滑有弹性，对外界刺激有很好的抵抗力，是较为理想

的肤质类型。

〔混合性肌肤〕混合了干性、油性肌肤的特征，常见

的表现为 T 字区域泛油光，其他部位偏干燥，大部分人都

是此类肤质。

01

Case

——全方位美肤攻略
漂亮MM，从美肤开始

Part 
01

认清肤质，完美肌肤第一步Chapter 01
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〔敏感性肌肤〕易因外界刺激而引起某种程度不

适的肤质，遭遇换季或突然遇冷、遇热时，皮肤局部

会发红或起小丘疹；肌肤皮层较薄，甚至会有清晰可

见的红血丝。

自我检测

你是哪种肤质

判断自己是哪一种肤质，可以通过下面三种自我

检测法：

〔触摸测试法〕早晨起床时用手指触摸肌肤来测

定肤质。

触摸干性肤质的时候，会有不平整、毛躁的感

觉；油性肤质触摸时，会有油腻、黏手的感觉；中性

肤质触摸时，会感觉不干不油，肤质平滑细腻；混合

性肤质触摸时，两颊有粗糙之感，额头、鼻梁、下巴

有油腻感。

〔洁面测试法〕通过洁面后不擦任何护肤品，看

皮肤紧绷感的持续时间来测定肤质。

干性皮肤洁面后紧绷感约40分钟后消失；中性皮

肤洁面后紧绷感约30分钟后消失；油性皮肤洁面后紧

绷感约20分钟后消失。

〔纸巾测试法〕睡前清洁皮肤后，不擦护肤品，

待第二天早晨醒来后，用纸巾轻轻擦拭脸部，以纸巾

上的油迹来测定肤质。

干性肤质在纸巾上不会留下油迹；

油性肤质会在纸巾上留下大片的油

迹，所对应的部位分别是额头、鼻

梁、鼻翼、下巴、脸颊等；中性肤质

在纸巾上仅会留下星星点点的

油迹；混合性肤质易在纸巾中

心留下片状油迹，对应出油部

位是额头、鼻梁、下巴。

02

Case

漂亮MM，从美肤开始——全方位美肤攻略｜Part 01 

Beauty
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基础护肤理念，打造美肌达人Chapter 02

肌肤基础护理的

真相

紧致光滑、晶莹剔透的肌肤一直是

每一个爱美女性对护肤的终极渴望。深

入了解肌肤有效紧致的秘密，让松弛的

肌肤变成过去式。目前针对老化肌肤的

保养，大多只着重在抗皱的领域，并没

有关注因为老化所引起的毛孔粗大问

题，所以花大钱做保养，以保卫青春的

流逝。 毛孔粗大是最令女士们困扰的问

题，就算使用化妆品遮掩，也只是“治

标不治本” 。要真正解决问题，唯一的

办法就是做好基本的肌肤护理，使毛孔

自然收紧。 

真相1：缺水

当肌肤的真皮层缺乏水分，表皮细

胞就会开始萎缩，毛孔及皱纹等问题会

显得格外明显，所以，给肌肤保湿是非

常重要的步骤。

真相2：角质层

皮肤的基层会不断制造新细胞输送

至上层，细胞老化后便成为外层老化角

质层，如果长期不彻底清洁皮肤，会影

响皮肤的新陈代谢及老化角质层的脱

落，毛孔便会逐渐扩张变大。

01

Case 真相3：肌肤老化

随着年龄的增长，皮肤的血液循环

会减慢，皮下组织脂肪层也会变得松弛

而欠弹性，如果没有适当的护理，皮肤

便会加速老化，毛孔也会自然扩大。

真相4：油脂过盛

T字区的皮脂分泌特别旺盛，当过

盛的油脂堆积在毛囊表面，就会令毛孔

膨胀，使得毛孔粗大。

真相5：按压皮肤

护理皮肤的时候，如果方法不适

当，同样会令毛孔变得粗大。就以去黑

头为例，如果随意大力按压皮肤，就容

易令肌肤的表层破裂，一旦伤害到真皮

的话，肌肤就会难以产生新细胞，毛孔

同样也会变得明显而粗大。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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夏季肌肤

基础护理要点

夏季肌肤面对着各种各样的问题，

油脂分泌旺盛、毛孔变得粗大、肌肤缺

水、紫外线把肌肤晒伤……这时对肌肤

的护理，不能只着重于美白防晒了。即

刻了解夏季肌肤基础护理要点，给肌肤

一个完整的呵护。 

补水与保湿

无论属于什么肤质，夏天一定别忘

了先补水再保湿。因为夏天天气很热，

很容易使皮肤出油，同时面部水分的蒸

发速度也是其他时节里的1～2倍。不要

一味的控油，一定要先给皮肤补水。只

有水分补充足够，才有可能帮助减缓出

油的情况，也同时真正控油。

清洁

首要一步，肯定是脸部清洁。无论

是什么性质的皮肤，在夏季其出油的情

况都比其他三个季节多，所以最好选用

弱酸性的脸部清洁产品。而且洗完脸

后，一定要用爽肤水化妆水保湿。

防晒

夏季强烈的紫外线会使皮肤表皮细

胞慢慢发生氧化，刺激表皮细胞，使之

脱水、发炎。紫外线的刺激会导致油性

皮肤的皮脂腺与汗腺出现分泌失调的现

象，缺水、油腻、脱皮，特别是油性

皮肤的MM，失调问题会愈加严重。所

以，夏季的防晒工作一定不能省。如果

02

Case
是中、干性皮肤的MM可以选用以补水

的防晒霜为主，敏感的皮肤可以用防晒

霜，如果是油性敏感肤质的MM，就要

使用抗敏的防晒乳液或防晒喷雾了。

美白

并不是任何皮肤都适合美白产品。

比如敏感性皮肤，在选择美白产品的问

题上一定要慎重，因为某些美白类产品

会引发过敏等症状。选择美白类产品

时，一定要根据自己的肤质，比如中干

性皮肤要适当加补水喷雾或补水精华，

油性皮肤要选择无油的美白类产品。

酸性食品不宜多吃

酸性食物吃多了，会使身体产生更

多自由基，同时也加快身体氧化速度，

使身体皮肤肤色不均匀，出现斑点、痘

痘等肌肤问题。所以酸性食物最好不要

多吃。这里指的酸性食物不是口味酸的

食物，像酸奶和醋之类的虽然口味酸但

却是对身体很好的碱性食物，这些就可

以多吃，对身体和皮肤都很好。

浴室里的冷护理

夏天来了，快利用每天的沐浴时间

为肌肤做冷护理吧。每天的热水澡后，

给身体来点“冷饮”。用冷水刺激手、

足等末端部位，坚持一个夏天，不但可

以收缩毛孔、促进血液循环，还对怕冷

MM的体质有很好的提高作用。冬天变

得不那么怕冷，肌肤也更健康，红润的

好气色会偷偷爬上你的脸颊。

漂亮MM，从美肤开始——全方位美肤攻略｜Part 01 
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化妆水，

做好肌肤二次清洁

化妆水，顾名思义是像水一样流动的液体，一般由水、甘油、柠檬酸等组成。

清洁肌肤后，涂抹化妆水是必不可少的步骤。它可以将多余的污垢与皮屑清除掉，

让清洁工作更到位；还可以软化角质层，让皮肤柔软、湿润，利于皮肤吸收养分；

同时还有收敛毛孔、控油、保湿的作用。

化妆水使用步骤

03

Case

Step1:
在化妆棉上倒入约一个1元硬

币范围的化妆水。

Step2:
握住化妆棉先从颈部开始擦

拭，按照由下至上的顺序，

提升颈部肌肤。

Step3:
将化妆棉翻一个面，慢慢擦

拭两侧的脸颊，并轻轻地按

压，带走脸上的残留污物。

Step4:
换一张化妆棉，蘸上化妆水，

从上至下擦拭 T 字部位。

Step5:
将化妆棉翻一个面，小心清

洁鼻子两侧。

Step6:
双手轻轻拍打脸颊，使化妆

水尽快吸收。

化妆水使用注意事项

拍完化妆水后，最好用双手轻轻抚摸脸庞，用手心的温度，让化妆水的养分渗

透到肌肤底层。

要注意的是，给肌肤拍上化妆水的最佳工具是化妆棉，如果直接用手掌来擦

拭，有一半以上的化妆水会被手掌吸收，从而浪费了化妆水。
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Step1:
取约硬币大小分量的乳液于

虎口处。特殊时期，可以适

当加量。

Step2:
用无名指将乳液均匀地点在

两颊、鼻头、额头、下巴等

部位，按照由内向外、由下

向上的手法，用中指和无名

指轻轻按摩画圈。

Step3:
轻柔地按摩眼睛四周的敏感

部位，然后用手掌裹住脸

部，用手心的温热让乳液渗

入并促进吸收。

润肤霜，

给肌肤营养加餐

完成全部清洁工作后，即是肌肤进补营养的大好时机了。这时，给予肌肤适当

的润肤霜滋润，不仅更易吸收，而且效果加倍。

润肤霜种类

根据质地，润肤霜应分为两种：乳液和面霜。

乳液是一种液态的滋润霜，又称蜜类护肤品，其最大特点是含水量高，比同样

的面霜含水量多一两倍，使用起来比较清爽，不觉油腻。

面霜是一种膏状滋润霜，滋润性更强，尤其适合干性肌肤或者干燥季节使用。

抹润肤霜正确手法

04

Case

花样面膜，

让肌肤自然“水当当”

面膜是护理肌肤的好帮手，不仅使用方法简单，并且能起到立竿见影的效果。

不同功能的面膜

清洁面膜可以清除毛孔内的脏东西和油脂，还能去除老化角质，使肌肤清爽干

净；保湿面膜会将水分锁在膜内，可以软化肌肤角质层，帮助肌肤吸收营养。

05

Case
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美白面膜能彻底清除死皮细胞，兼具清洁、美白

双重功效，使肌肤更加白皙透明；紧肤面膜能帮助收

缩毛孔，浅化皱纹，有抗皱的功效；舒缓面膜可以舒

缓肌肤，消除疲劳感，尤其适用于敏感性肌肤。

不同材质的面膜

泥膏型面膜的清洁、保湿效果都相对比较好，能

够软化阻塞毛孔的硬化皮脂，但是这种泥膏型面膜并

不太适合敏感性肌肤使用。

撕拉型面膜虽然功效显著，但容易使肌肤毛孔变

大，所以不宜长期使用。

水洗式面膜是最常见的一种面膜，面膜敷在脸

上，待八成干时，用温水洗去即可，使用起来感觉非

常温和。

棉布式保养面膜是将调配好的高浓度保养精华液

吸附在棉布（纸）上，能提高护肤成分对皮肤的渗透

量及渗透深度，功能强大，不过清洁效果略差。

定期去角质，

告别问题肌肤

角质就是死皮，是皮肤细胞不断生长的产物。如

果角质层变厚，皮肤会慢慢失去光泽，甚至产生皱

纹、痘痘、斑点等。女性想拥有健康美肌，定期去角

质很关键。

去角质产品

常见的去角质产品包括磨砂型、化妆水型、面膜

型、乳液型等几种。其中磨砂型去角质产品由于清洁

能力较强，所以比较适合油性肌肤使用；干性肌肤最

好选用化妆水型、乳液型去角质产品，不会对肌肤产

生刺激；如果是痘痘肌肤或者敏感肌肤应慎用去角质

产品，避免加重过敏情况。

06

Case
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去角质方法

以油性肌肤使用磨砂膏为例，去除角质时可以采

取以下方法：

Step1:
将磨砂膏倒入洗净后的手

心，轻轻揉搓，然后从下巴

开始，用中指和无名指慢慢

向外打圈。

Step3:
手指慢慢移至额头位置，由

内向外打圈到额头两端。

Step2:
手指移到鼻翼两旁，轻轻向

外打圈，清除囤积在鼻翼两

边的黑头及粉刺。

Step4:
手指移到两侧脸颊处，由内

至外地向脸庞中央打圈。

整个按摩过程大约持续1分钟，然后用温水冲洗，

及时滋润皮肤即可。

但还是要强调，去角质的护肤过程还是要注意频

率，不能在很短的时间内就进行很多次去角质，这样

会非常有损肌肤表面健康。
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〔混合性肤质〕由于兼具干性和油

性肌肤的特点，爱出油的T字部位可选

取控油收敛水+补水面霜，干燥的两颊

可选取爽肤水+保湿面霜。

〔敏感型肤质〕选择护肤品首要得

强调温和无刺激，然后才能看其他作

用，不然都只是枉然无效，一般药妆都

有其针对性的产品，选择时不妨一试。

01

Case 选择护肤品

要依肤质不同

市面上的护肤品琳琅满目，稍不留

神，就可能选择了外表包装美丽，实际

并不适合自己的护肤品。所 以在选择之

前，我们要根据肤质弄清楚基础护肤的

侧重点，才好“对症下药”。

〔干性肤质〕干

性肌肤在选择护肤品

的时候，首先要强调

补水保湿功效，其

次由于肌肤本身缺

少水分，容易长细

纹，所以护肤品

还要兼具抗衰老、

抗氧化的作用。因

此，柔肤水+乳液+保

湿面霜是最佳搭配。

〔油性肤质〕选择

时要注意清洁收敛的功效，其次由于肌

肤本身偏油，容易长痘痘，所以应避免

使用过于滋润的产品。因此，控油紧肤

水+补水面霜，是比较不错的搭配。

〔中性肤质〕护肤品具有基本保养

功能就可以了。因此，爽肤水+面霜是

比较适合的搭配。

注意！

护肤品必须按顺
序登场

使用护肤品一定要注意顺序，这样

才能达到理想效果。

基础护肤品使用顺序     

一般来说应该采取先水，再乳，最

后油的顺序，即：使用护肤品时将成分

较稀的放在前面，而油性成分高、滋润

效果较强的放在后面。

具体而言，就是按照化妆水→眼霜

→乳液→隔离防晒霜（白天）/夜间修护

霜（晚上）的顺序。

涂抹时要注意，眼部区域的皮肤十

分敏感，脸部的化妆水、精华液、面霜

都不能用于眼部，这里只能使用专门的

眼部护肤产品，如眼部凝胶、眼霜等。

Chapter 03

02

Case

选对护肤品拥有幼龄肌肤
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