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前  言 

随着物质、精神生活水平的提高，人们对生活的质量也有了更高

的要求，“面子”上的事儿可忽视不得。现代社会中，美容的观念日益

改变着人们的生活。 

 

女人天生爱美，化妆、皮肤保养成为女人生活中天经地义的事情，

是女人们的终身必修课程。女性读者渴望得到科学实用的美容引导，

掌握更多的美容知识，以便能指导自己的行动，更加展示自己美丽的

风采。 

 

美容不只是女人的专美，男性也越来越对美容的知识和技巧感兴

趣。掌握适当而科学的美容方法和美容知识，已经成为许多男性的必

备知识了。 

 

本书以皮肤护理、美发和化妆的知识讲述为主，穿插介绍了几种

常见的化妆品品牌。全书突出实用性和时尚性，可为追求时尚的读者

提供很好的参考。 

 

 

 

 

 

 

                                     本书编委会 

                                       2002．6 
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第一章 皮肤概况

第一节  了解皮肤 

一、皮肤的结构和功能 
皮肤覆盖在人体表面，保护着我们免受外界的不良伤害，并帮助

我们排泄多余的废物。尽管它只有 0.5~4 毫米厚，但成人的皮肝面积

约为 1.5~2平方米，新生儿约为 0.21平方米；其总重量约占体重的 5%。

因此，皮肤是我们身上最大的器官。 

1．皮肤的结构 

皮肤结构分三层，最外层为表皮，中间层为真皮，最里层为皮下

组织。 

表皮：属复层鳞状上皮。 

角质层：由充满角质素的细胞如鱼鳞薄片互相重叠在一起，具有

防止水分散失和水分渗透的功能。 

透明层：由充满角质素的透明细胞组成，具有折射光线的功能，

异常时会呈厚茧。 

有棘层：表皮层中最厚的一层，由数层到十层左右重叠在一起的

棘状细胞组成，细胞之间有淋巴液流通，可供给表皮营养，并防止射

线伤害。 

基底层：在表皮内侧排成一列的圆柱细胞，可称为表皮的母体，

具有产生新细胞的功能，并有色素母细胞排列，可分泌黑色素制造肤

色，并抵抗紫外线的侵害。 

表皮细胞的生长过程是：基底层→有棘层→颗粒层→透明层→角

质层→皮屑脱落。这个过程一般为 28天。它提示我们：如果皮肤受损

未达到基底层，表皮是可以恢处长的，而且不留痕迹。 

真皮层：比表皮厚 7倍。 

乳头层：含有细小的圆锥乳头，上面布满血管、淋巴管和神经。

籍着乳头层和表皮的交错，使真皮和表皮两者结合得很牢固。 

网状层：由弹性纤维与成胶原纤维所交织成的网状组织组成，使
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皮肤紧实和富有弹性。 

附属器官：汗腺、皮脂腺、毛细血管、毛干、毛囊等。 

皮下组织：也称皮下脂肪层，由疏松结缔组织及脂肪小叶构成，

对外来的重力等刺激具有软垫作用；皮下脂肪亦是很好的热绝缘体。 

2．皮肤的功能 

①保护功能。皮肤像一张不透水的韧膜，富有弹性和张力，完整

地覆盖在身体表面。一方面可防止体内水分、电解质和其他物质的丧

失，另一方面可阴止外界有害的或不需要的物质的入侵，因此，皮肤

在保持肌体内环境的稳定上起着重要的作用。 

②调节体温。人体能维持 37℃左右的恒温，主要靠皮肤调节，因

为皮肤的散热要占总散热量的 90%左右。 

③感觉功能。感觉神经的神经末梢和特殊感受器广泛分布于皮肤

中，可接常驻温觉、触觉、痛觉和压觉，引起相应的神经反射，维护

肌体健康。 

④排泄功能。皮肤的分泌和排泄功能是通过汗腺和皮脂腺进行

的。汗腺的功能类似肾脏，可排泄水分和体内的代谢废物。皮脂腺分

泌皮脂，皮脂中的脂酸具有杀菌作用。 

⑤吸收功能。皮肤对水和电解质的吸收作用很弱，但对脂溶性物

质可通过毛孔选择性吸收，这就是化妆品可以通过皮肤吸收的道理。 

二、皮肤的类型 
人的皮肤按其皮脂腺的分泌状况，一般可分为四种类型，即：中

性皮肤、干性皮肤、油性皮肤和混合性皮肤，日常生活中也有只分为

中性皮肤、干性皮肤、油性皮肤三种的。另外，敏感性皮肤、痤疮性

皮肤也是常见的皮肤。各类皮肤具有各自不同的特点。 

1．中性皮肤 

是健康理想的皮肤，多见于青春发育期前的少女。皮脂分泌量适

中，皮肤既不干也不油，皮肤红润细腻，富有弹性。皮肤纹理不粗不

细，毛孔较小，厚薄适中，对外界刺激不敏感。皮肤的 pH值为 5～5.6。 

2．干性皮肤 

皮肤白皙，毛孔细小而不明显。皮脂分泌量少，皮肤比较干燥，
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容易生细小皱纹。毛细血管表浅，易破裂，对外界刺激比较敏感，易

生红斑。干性皮肤可分为缺水和缺油两种。缺水干性皮肤多见于 35

岁以上及老年人。缺油干性皮肤多见于年轻人。干性皮肤的 pH 值为

4.5～5。 

3．油性皮肤 

肤色较深，毛孔粗大，皮纹较粗，皮脂分泌量多，皮肤油腻光亮，

不容易起皱纹，对外界刺激不敏感。由于皮脂分泌过多，容易生粉刺、

痤疮，常见于青春发育期年轻人。油性皮肤的 pH值为 5.6～6.6。 

4．混合性皮肤 

兼有油性皮肤和干性皮肤的特征。在面部 T型区（前额、鼻、口

周、下巴）呈油性状态，眼部及两颊呈干性状态。混合性皮肤多见于

25～35岁的年轻人。 

敏感性皮肤可见于上述各种皮肤，其皮肤较薄，对外界刺激很敏

感。当受到外界刺激时，会出现局部微红、红肿、出现高于皮肤的疱、

块及刺痒等症状。 

三、测定皮肤的类型 
要护肤，不能不首先了解自己皮肤的性质。因为只有针对自己皮

肤的性质、特点进行适当的护理，才能获得最佳效果。否则，乱施脂

粉，不但无益，反而有害。 

皮肤的类型基本上是根据皮肤的纹理、弹性、油分、水分的比例

来决定的。如果能由经验丰富的专业美容师或电脑测定皮肤性质就更

准确了。个人怎样简便地测定皮肤属于哪种类型呢？可有几种办法。 

1．纸巾测试 

可在前一天晚上睡前，用中性洁肤品（洗面奶）洗净皮肤后，不

擦任何化妆品即上床休息，第二天早晨起床后，用一面纸巾轻轻擦拭

前额及鼻部，若纸巾上留下大片油迹，皮肤即为油性的；若纸巾上面

仅有星星点的油迹，皮肤即为干性的；若介于两者之间的，则为中性

皮肤。 

2．触摸试验 

在则起床时，用用指触摸皮肤，感觉粗糙的为干性皮肤；感觉滑
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溜的为中性皮肤；感觉油腻的为油性皮肤。再有一种是洗脸试验：洗

完脸过 15~30分钟，感觉脸部紧绷的为干性皮肤；脸部稍绷紧的为中

性皮肤；脸部有油脂为油性皮肤。 

同时，油性皮肤毛孔粗大，易生粉刺、小疙瘩；干性皮肤，无光

泽、纹理细、皱纹多，不大生粉刺和小疙瘩；中性皮肤，一般红润、

光滑、不粗不粘，纹理细腻，是属于正常皮肤。 

 

几种常见皮肤类型的典型特征对比表 

 

干性皮肤 特征 
 
通常 30 岁以上

的人士常见 

.皮肤表面油脂分泌不足，角质层水分不足，
易起皱纹，皮肤无光泽感、干燥甚至脱皮 
感觉紧绷 

油性皮肤 特征 
 
尤其是男性，油

性皮肤在 25 岁以下
居多 

皮肤表面油脂分泌多，常泛油光 
毛孔较粗大显眼，容易被堵塞，易生暗疮 
女士化妆容易脱妆，皱纹等老化的象征较不

明显 
中性皮肤 特征 
 
在 25~35 岁中常

见 

皮肤表面油脂分泌适中，角质层含有适中的

水分 
有润泽感，毛孔不易被堵塞或生暗疮 
女士化妆不易脱落 

混合性皮肤 特征 
 
在 25~40 岁中常

见 

皮肤肯面油沸分泌不一致局部位轩如额、

鼻、下巴的部位会特别油，而其他位置是中性或

干性 
会有毛孔堵塞及生暗疮的情况出现 

过敏性皮肤 特征 
 
任何年龄都有可

能 

皮肤易受刺激（风、气温、环境清洁程度） 
容易有呈红色及脱皮的小块 
未必真的皮肤过敏，但易因某些成分而恶化 
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不过，皮肤的性质也不是一成不变的，一般年轻时候多偏油性，

随着年龄的增长，皮脂腺的退化，皮肤会逐渐变干。同时，皮肤与季

节气候也有影响，一年四季中，冬季趋向干性，而夏天趋向油性。因

此，要根据当时的实际情况来判定自己皮肤的性质。 

四、皮肤的老化 
皮肤和集体其他器官一样，随着年龄不断增加，都逐渐趋向衰老。

皮肤老化的结果，除了使皮肤的生理功能减退外，最重要的是使人的

外貌发生了变化。人们往往通过皮肤及头发的一些外在特征，来判断

一个人的年龄、身份及地位。 

衰老的外貌会对人的心理产生负面效应，影响到任的某些社会活

动及社会生产价值。人人都希望保持外貌年轻，青春永驻。预防和延

缓皮肤衰老使美容皮肤科学的重要课题。研究延缓皮肤衰老的方法，

首先必须探讨皮肤衰老的机制。 

可以说皮肤是机体的外在屏障，较其他器官更多的受到外源性刺

激因素的影响，因此皮肤的衰老是内源性因素和外源刺激因素共同的

作用结果。 

1．内源性因素 

随着年龄的增长，皮肤逐渐衰老，不受或较少受到外界刺激因素

影响的皮肤主要表现为受内源性因素影响的自然老化，又称自然生理

衰老。 

自然老化的皮肤在外观上表现为皮肤松弛，出现细小的皱纹，同

时皮肤干燥、脱屑，脆性增加，修复功能减退。在毛发方面表现为毛

发数量减少，形成秃发，且毛发变细，呈灰白色。 

在组织学方面，自然老化的皮肤表现为表皮变薄，表皮与真皮结

合处变平；角朊细胞增大，一些角朊细胞出现角化不全，细胞轮廓不

清；表皮内黑色素细胞密度降低。真皮内胶原纤维束变直，交织排列

疏松；弹力纤维变细，常断裂，成碎片状，或纤维细胞皱缩变小；小

血管管壁变薄，小动脉弹力纤维变性，垂直毛细血管减少；组织巨噬

细胞、T 淋巴细胞、肥大细胞及郎格罕细胞数量减少；皮下脂肪层变
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薄等。 

2．皮肤老化的生理学基础 

皮肤在自然老化过程中出现上述一系列的变化是有其生理学基

础的。 

水是角质层重要的塑形物质之一，皮肤的水分充足，即显得饱满，

富有弹性，反之皮肤如果缺水就会发生皱缩。 

角质层中的水分相对稳定只要依赖于自然润泽因子，其成分有氨

基酸、吡咯酮羟酸、乳酸盐、尿素、尿酸、肌酸及磷酸盐等。这些物

质与水有强的亲和力，负担着皮肤的调湿功能，随着年龄的增加，皮

肤角质层中的自然润泽因子含量减少，致使皮肤的水和能力下降，仅

为正常皮肤的 75%。 

同时老化的皮肤汗腺和皮脂腺数目减少，功能下降，使得皮肤表

面的水脂乳化物含量减少，水脂乳化物为汗腺所分泌的汗液及皮脂腺

所分泌的皮脂在皮肤表面形成的一层乳状膜，具有保护角质层柔润，

防止皮肤干裂作用。 

同时水脂乳化物有一定的酸碱度，一般偏酸性，Ph 值平均在 5.7

左右。水脂乳化物的减少，使皮肤中和碱性物质的能力大为下降，这

更加重了皮肤干燥的程度，表现为角质层变硬，并出现裂口。 

自然老化的皮肤多有皱纹，使皮肤的表面积增加，水分丢失增多，

因此自然老化首先表现为皮肤干燥。 

由于表皮细胞的增值能力减弱，表面更新速度减慢，使得表皮层

变薄。随着衰老，真皮层内的呈纤维细胞逐渐失去活力，是胶原的合

成减少，同时胶原的溶解性降低，其稳定性随着老化而增加。 

在青年期 I 型胶原的合成减少，同时胶原的溶解性降低，其稳定

性随着老化而增加，到了老年期胶原的比例发生了明显变化，弹性蛋

白合成明显减少，加之弹力纤维的分解退化，使得真皮内弹性纤维数

量减少，导致皮肤产生皱纹。这种皱纹大多数是细浅的，通过伸展皮

肤容易消失。 

由于老年人进食量减少以及脂肪重新分配，常使皮下脂肪细胞容

量减少，导致真皮网状层下部及筋膜的纤维性小梁消失支撑，造成皮
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肤松弛。 

总之，在皮肤的自然老化过程中基因的表达起着决定性的作用，

同时一些内源性因素如营养、免疫及内分泌等，也通过对整个集体的

作用而对皮肤衰老产生影响。 

五、如何防止皮肤衰老 
当人体衰老时，皮肤的皮脂腺、汗腺功能衰退，汗液与皮脂排出

减少，使皮肤渐失光泽而变得干燥。皮肤血液循环功能减退，难以补

充皮肤必要的营养。在颜面的表现是肌肤枯瘪无泽、皮肤苍白或焦黑，

弹性减弱，干燥粗糙，萎缩，皱纹增加。 

从中医的角度来看，衰老的原因主要有四个方面：肾之精气虚衰，

肾精是人体生长发育及各种功能活动的物质基础，其盛衰将导致面部

荣华颓落等衰老现象。脾胃虚损，脾胃为后天之本，可加速面部焦黑、

肌肤松弛等颜衰状态。其他脏腑亏虚或机能失调，如心肺气虚则运血

无力，影响对五脏六腑及皮肤、肌肉的营养供给；促使面容早衰。各

种诱因，如饮食失节、饮酒过度、劳逸失常、情志失常等均可成为致

病因素，引起人体气机失常，脏腑功能紊乱，导致早衰。 

从现代医学的角度来看，面部老化是自然因素和非自然因素造成

的。自然因素，即自然衰老，从 40岁开始，皮肤的老化即渐渐明显，

但老化的程度因人而异。非自然因素包括以下几方面的内容：健康因

素，各种慢性消耗性疾病；精神因素，心情不畅，过度紧张；营养因

素，风吹雨淋等；内分泌因素，内分泌失调；皮肤保养不当，使用热

水、碱性肥皂、洗烫、滥用化妆品和皮肤病治疗药物等。 

抵抗皮肤衰老的保健方法分为内治法和外治法两类。内治法又分

为药物内治和食膳疗法：常用药物有黄芪、熟地、黄精、牛膝、附子、

山茱萸、五味子等；食膳可用胡桃仁、小红枣、杏仁等泡酒，或用淮

山药、黑芝麻、粳米、鲜牛奶等煮粥。外治法可用面部经穴按摩，针

灸足三里、神阙穴。气功疗法，及保健装饰法用中药制成药膏，敷于

面部，或用超声波导入天然植物精华素。 

1．美容化妆品 

除了自身保健、加强运动、注意饮食、滋补外，适当地使用些化
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妆品也是可以起到延缓肌肤衰老的作用。人体抗衰、除皱是当代化妆

品行业发展的最大课题，也是皮肤医学研究的重点。因此，医药、生

物与美容的结合越来越密切。 

为了防止面部皮肤衰老，应保持乐观的情绪，清心寡欲，豁达大

度。饮食营养均衡，40岁以上适当进补。坚持运动，劳逸结合，保证

睡眠。生活有规律，不抽烟酗酒；外出防晒。注意日常面部护理，每

周到美容院做全套护理。 

目前化妆品行业产品不断更新换代，从单一型向多功能发展。目

前，具有保湿、抗皱、防晒、染发、养发等延缓老龄化的化妆品日益

增加。化妆品行业研究重点是防衰老的天然物，以皮下细胞再生促进

剂、新型高销保湿剂、新型防晒剂、自由基清除剂为主要开发方面。 

2．防止衰老的植物 

①蔬菜及蔬菜制品。黄瓜被称为“可焕发青春之原料”，用于很

多产品，特别是中年妇女用化妆品。它含有丰富的黄瓜酶及多种维生

素矿物质，还含有氨基酸，粘朊和矿物盐。其中黄瓜酶具有显著的生

物活性作用，能有效地促进有机体内的新陈代谢。用黄瓜汁涂擦皮肤，

取得令人惊叹的润肤美容效果。 

茴香含有丰富的粘朊，起到润湿、保湿作用。还含蒽甙和肉桂酸

酯，是有效的 UV吸收剂，适合用于所有防晒前后用护肤产品。 

冬瓜含有大量的矿物盐和粘朊及氨基酸。作为润湿剂及调理剂用

于护肤产品中，它显示出返老还童和保持皮肤柔软之特殊功效。 

在日本，人们把龙须菜称为天上的草，是昆布属的海藻，其碘盐

具有抗炎作用，粘朊具有润湿作用。它是防晒产品中极好的组份，7、

8 月极热的天气时，最适于作为防晒剂。其粘朊与维生素活性、再生

性，使之适用于所有润湿膏；其氨基酸的拉紧性，使之适用于抗皱膏

中，很多皇帝、贵族都有此种植物的美容秘方。 

花椒可用于治疗晒红灼伤皮肤。种子和花中含有大量丹宁，具有

强的收敛作用，黄酮类化合物可促进边缘血液循环，用于促进全身气

血循环，减少油性皮肤过量油脂分泌。 

大蒜的杀菌能力强，有抑制皮脂分泌能力，可减少脱发，它还可
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