




Ying´erJi
Yangchengshu

金雨歆

张瑛琳

晋　欣

长春市一行平面设计有限公司

长春市一行平面设计有限公司

880mm×1230mm　1/20

280千字

13

1—10000册

2012年2月第1版

2012年2月第1次印刷

主　　编

出  版  人

责任编辑

封面设计 

制　　版

开　　本

字　　数

印　　张

印　　数

版　　次

印　　次

吉林出版集团

吉林科学技术出版社

吉林科学技术出版社

长春市人民大街4646号

130021

　　　0431-85635177　85651759　85651628　

       　　　85677817　85600611　85670016　　 

　0431-84612872

　0431-85619083

www.jlstp.net

长春新华印刷集团有限公司

出　　版

发　　行

地　　址

邮　　编

发行部电话/传真

储运部电话

编辑部电话

网　　址

印　　刷

ISBN 978-7-5384-5581-6

29.90元

书　　号

定　　价

如有印装质量问题　可寄出版社调换

版权所有　翻印必究    举报电话：0431-85635185

吉林出版集团出　　版

ISBN 978-7-5384-5581-6书　　号

图书在版编目（ＣＩＰ）数据           

    婴儿肌养成书 / 金雨歆主编. -- 长春 : 吉林科学
技术出版社, 2011.12
    ISBN 978-7-5384-5581-6
 
    Ⅰ . ①婴… Ⅱ . ①金… Ⅲ . ①皮肤－保健－基本知识
 Ⅳ . ① TS974.1

    中国版本图书馆CIP数据核字(2011)第 253890号

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



Ying´erJi
Yangchengshu

QianYan

每个女人都想拥有白皙如婴儿般水嫩

的肌肤。但肌肤真的可以恢复到婴儿般的状

态吗？答案是完全可以。翻出童年的相片，

娇嫩的小脸儿仿佛能挤出水来。但看现在的

脸，黑眼圈、成人痘、雀斑，肌肤暗淡无

光、松弛下垂……时不时还来点小敏感，是

不是让你烦恼不堪？

所谓知己知彼，百战百胜。只有先真正

了解自身的肌肤才能准确美肤，恢复嫩肤。

现在就为你奉上最实用的“婴儿肌养成全记

录”：教你美肤护养，改掉美容中的恶习，

成为羡煞路人的零瑕疵女皇；换季之时，正

确的锁水方法，充足的水分补给；更有大量

修复问题肌肤的细节讲解，针对光滑的裸肌

保养深入研究……帮你养成水嫩健康，柔嫩

如婴儿般的完美肌肤。如婴儿般的完美肌肤。
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注重保湿。增加肌肤含水量和加强肌肤屏障功
能，增强抵抗力，减少外界对皮肤的刺激。 

肌肤类型及特点

敏感性肌肤敏感性肌肤

确认自身肤质是何种类型

了解自己的肤质与特点，才能更好地护理

肌肤，并使妆容保持清爽。请根据下面的类型

检测自己的肌肤状态吧！

了解皮肤 
做好基本功

维持肌肤的水油平衡，不要过度清洁造成干
燥，洁面后用化妆水与乳液进行保湿护理。

肌肤类型及特点

干性肌肤

□ 皮肤粗糙，上妆不均匀
□ 两颊起皮，干燥粗糙
□ 洗脸后皮肤紧绷感明显
□ 眼周、嘴角有明显小细纹
□ 皮肤无光泽，缺乏弹性

□ 早晨额头和鼻子出油
□ 鼻翼黑头明显
□ 肌肤粗糙，毛孔粗大
□ 易长痤疮
□ 化妆后易脱妆

□ 两颊毛细血管明显，有红血丝
□ 肌肤容易受到外界变化影响
□ 使用保养品时，易红易痒
□ 皮肤质地轻薄
□ 肤色不均，易留斑点和痘印

□ T字区和额头易出油
□ 两颊肌肤干燥
□ 同时具有干、油性皮肤特点
□ 皮肤油脂分泌不均衡
□ 毛孔只在鼻侧、额际略为明显

干性肌肤

保持肌肤清爽，及时清除脸部的多余角质
和油污，控制油脂分泌，避免堵塞毛孔。

肌肤类型及特点

油性肌肤油性肌肤

水  

分

▲

多

少

▲

油  分

▲

少 多

▲

干、油部位分开清洁护理，干燥部位着重
保湿，定期分区做面膜，平衡水油。

肌肤类型及特点

混合性肌肤混合性肌肤

Ying erji



1 3

在选择卸妆清洁产品时，若产品商标中注明中

性肤质者适用，即适合此类肤质使用。

对于中性肤质而言，只需随着季节变换选择

保养品即可。夏天时选择较清爽抑制油脂分泌的产

品；冬天时侧重选择较保湿及滋润的产品。

为了达到油脂及水分平衡，不致产生紧绷感，

洗完脸后还需使用化妆水，以达到再次清洁的效

果。化妆水的选择上，则选择滋润型或正常皮肤专

用的化妆水即可。

日常护理

每天早晚彻底地清洁皮肤是油性皮肤护理的重

点内容。每天早上先用40℃左右的温水湿润面部，

然后使用易溶于水的洁肤品，如洗面奶、香皂等彻

底地清除皮肤表面的油脂和污垢，必要的时候可以

使用脸刷，接着用冷水再洗一遍使面部血管收缩，

减少皮脂的分泌。洗脸后，用收敛性化妆水整肤，

使在清洁过程中扩张了的毛囊口收缩，最后涂上适

合中性皮肤使用的日霜。 

为了更为彻底地清除皮肤表面的油脂、死细胞

和毛孔当中的污垢，每周还要使

用中性的磨面膏对

皮肤进行1～2次深

层清洁，磨面要在

早上进行，磨面之后

一定记得涂上有湿润

作用的日霜。

日常护理

因皮脂分泌适量而形成的理想皮肤。中性肤质

会随年龄、气候、身体状况、饮食等因素的变化而

改变。

特点特点

皮脂分泌旺盛，毛孔粗大，肤色较暗，油腻，

容易流汗；皮肤不易老化，不易产生皱纹；易长痤

疮，易留色素斑、凹洞或疤痕结节；化妆时易脱

妆；在皮肤检测仪下观察，常常检测到黑头或白头

等瑕疵；夏季是油性皮肤的多发季节。

特点特点

中性皮肤 油性皮肤

Ying erji Ying erji
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干性皮肤保养最重要的一点是保证皮肤得到

充足的水分。首先在选择清洁护肤品时，不要选

用碱性强的洁面品和香皂等，以免抑制皮脂和汗

液的分泌，使得皮肤更加干燥。 

清洁面部时，如果你的洁面乳没有滋润成

分，或是洗面后感觉面部比较干燥或紧绷，应在

彻底清洁面部后，立刻使用保湿性化妆水或乳液

来补充皮肤水分。有条件的话，每周可做一次薰

面及营养面膜，以促进血液循环，加速细胞代

谢，增加皮脂和汗液的分泌。睡前可用温水清洁

皮肤，然后按摩3～5分钟，以改善

面部的血液循环，并适当地使用晚

霜。次日清晨洁面后，使用乳液或

营养霜，来保持皮肤的滋润。

日常护理

肤质细腻，较薄，毛孔不明显，皮脂分泌

少而均匀，没有油腻的感觉；皮肤比较干燥，看

起来显得清洁、细腻而美观。这种皮肤不易生痤

疮，且附着力强，化妆后不易脱妆，但干性皮肤

经不起外界刺激，如风吹日晒等，受刺激后皮肤

潮红，甚至灼痛；容易老化起皱纹，特别是眼部

周围、嘴角处最容易产生皱纹。

特点特点

同时存在两种不同性质的皮肤为混合性皮

肤。一般在前额、鼻翼、下巴处为油性肤质，呈

现毛孔粗大、油脂分泌较多的特征，而其他部位

如面颊部，呈现出干性或中性皮肤的特征。

特点特点

干性皮肤

混合性皮肤

每天清洁皮肤时，出油的部位多洗一次，在

油性区需每隔三天用磨砂膏进行一次深层清洁，

要定期给肌肤大扫除，比如在敷脸的时候一定要

分区做面膜，T字部位使用清爽的面膜，干燥部位

使用保湿、营养面膜。在日常保养时，要加强保

湿工作，不要涂油腻的保养品。干燥的区域要着

重保湿，用热敷促进新陈代谢，用化妆水、保湿

乳液加强保湿。

日常护理

Ying erji

Ying erji
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用温和的洗面奶洗脸，洗脸水不可过热过

冷。早晨可选用防晒霜，以避免日光伤害皮肤，

晚上可用营养化妆水增加皮肤的水分。此外，还

应注意出入居室要尽量避免温度的急剧变化，可

采取必要的防护措施，使皮肤免受过冷或过热的

刺激。皮肤出现过敏后，要立即停止使用任何化

妆品，对皮肤进行观察和保养护理。在这期间，

不要用太热的水洗脸，以避免刺激皮肤，更不能

使用肥皂和香皂，因为肥皂和香皂中的碱会加重

皮肤过敏的症状。

日常护理

皮肤细腻白皙，皮脂分泌少，较干燥。其显

著特点是接触化妆品后易引起皮肤过敏，出现红

肿、痒等症状，对烈日、花粉、蚊虫叮咬及高蛋

白食物等也易导致过敏。

特点特点

敏感性皮肤
a

黑斑、雀斑皮肤需注重持续性且具效果的日

晚间保养。多吃含维生素食物，避免阳光照射，

注意防晒。此类肌肤应选择具有美白、滋润、防

晒效果的保养品。

日常护理

黑斑肌肤呈褐色，出现于眼部、眼睛、嘴

角。大多是由于紫外线吸收过量引起的，另外肝

脏机能障碍、长期睡眠不足或使用劣质化妆品等

都易引发黑斑。雀斑肌肤呈淡褐色，出现在眼睛

周围、颊部、鼻梁为多。雀斑产生的原因为先天

遗传或后天激素分泌异常、紫外线过量刺激等。

特点特点

黑斑、雀斑皮肤

根据肌肤状况选择护肤品

无论白天还是晚上，一般情况下皮肤容易出油要

选择质地清爽的乳液，而皮肤较干燥时应使用滋润

的面霜。而具有修复效用的晚霜，对于新陈代谢旺

盛的年轻肌肤没有必要使用；如果肌肤出现缺水、

黯沉、老化等问题，就要在肌肤吸收能力最好的晚

间，修护肌肤白天受到的损害，并补充营养。
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粗糙皮肤表现为表皮干燥、不光滑，化妆时易

不匀成块、无光泽。造成皮肤粗糙的原因是由于皮

肤表面油分、水分受到冷风或阳光的侵袭；另外皮

肤角质肥厚，新陈代谢不良，缺乏保养，也会形成

粗糙的皮肤。

特点特点

痤疮皮肤可表现为下列四种情况。白头痤疮：

皮脂囤积在毛孔内阻塞出

口，皮脂和角质在毛孔中混

合而成白色凸起状态。黑头

痤疮：皮脂前端接触到空

气而氧化变黑。炎症：在

皮脂囤积的毛孔中细菌繁

殖，产生炎症状态。严重

痤疮：炎症状态恶化，细

菌繁殖愈来愈多，皮肤呈

化脓现象。

青春期因皮脂分泌活

特点特点

粗糙皮肤

痤疮皮肤

粗糙皮肤应注重保

持肌肤的水分及油分，

每周做两次营养面膜，

多吃紫菜、海带、菠

菜、青椒等食物。

在保养品的选择方

面，应选择滋润性强、

具有高保湿功能、有软

化角质功效的保养品。

日常护理

痤疮皮肤的保养重点应放在清洁方面，不要随

便挤压痤疮。少吃刺激性食物，多喝温水，多吃蔬

菜、水果、牛奶等食物。调理胃肠，防止便秘。对

于严重的痤疮，应保持脸部清洁，停止按摩、化妆

及使用乳液。使用具有消炎镇静作用的收敛性化妆

水。对于黑白头痤疮，应注重清洁肌肤及使用柔软

型化妆水，施以轻柔按摩以促进新陈代谢。值得注

意的是，痤疮皮肤应选择具有消炎、抑制皮脂分泌

功效的保养品，使用能够去除皮脂和污垢的清洁用

品，还要确保所选用保养品温和、无刺激性。

日常护理

跃，大量皮脂分泌使角质增厚而堵塞毛孔，从而容

易形成痤疮。另外，维生素缺乏、胃肠功能障碍、

肝脏功能障碍、过度疲劳或睡眠不足、刺激性食物

摄入过多以及生理周期时都有可能形成痤疮。
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