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内 容 提 要

本书以严谨的科学态度，详尽地介绍与护肤美容

密切相关的皮肤和化妆品知识，旨在帮助读者成为睿

智、理性的美容消费者。全书分基础篇、应用篇和附录

三部分。

基础篇简要介绍与护肤美容密切相关的皮肤和环

境知识。

应用篇深入浅出地介绍了面部保湿、防晒、美白、

抗老化和去油抗痘等的重要性及主要影响因素；化妆

品中常用的美容精华，乳液、露、霜、面膜等对不同类

型面部的美容功效；

以及不同年龄、不同

地区和季节的美容要

点；详细介绍了眼

部、唇部、躯体、手、

足等部位皮肤的美容

要点，及其常见烦

恼、原因与对策。

附录一具体介

绍常见食物的寒热性；附录二介绍了常见美容食物

及其美容原理，以方便读者自己进行科学合理的食

物搭配。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



前 言

随手翻翻手边的时尚报刊、杂志，几乎总能看

到各种各样的化妆品广告。那美丽的图片、自信的

话语常常让人觉得用了“它”，就能变成美丽的白雪

公主！

再看看某些电视广告，更是了不得！神奇的去

斑嫩白、去斑除皱、去逗嫩肤化妆品随处可见，绝

对是一旦拥有，就可以像吃了传说中的灵丹妙药般

迅速返老还童！

可是我们没有变成白雪公主，也没有返老还

童！更可气的是，还有人受到了这些化妆品的伤害，

使本来只是略有瑕疵的皮肤变得斑斑点点、伤痕累

累，令人惨不忍睹。

作为普通消费者，面对众多真真假假、虚虚实

实、如潮水般蜂拥而至的美容信息，要作出正确、理

智的选择实在是一件很困难的事。为此，早在读皮

肤学博士的时候我就想写一本化妆品美容书，但又

怕只是纸上谈兵；做皮肤科医生的时候想写，又觉

对化妆品了解不够；后来有机会作为皮肤学专家进

入一家著名的化妆品公司从事中西方女性皮肤生理、

物理特点的比较性研究，以及化妆品（包括护肤品、

粉类和彩妆）美容功效的检测和评估工作，并多次

出国培训和交流，这使我有幸对化妆品有了全面而

深入的了解。三年前某著名杂志的一位编辑朋友说，

“既然你了解皮肤，又了解化妆品，你的文章对常见

的美容问题总是解释得既科学、合理，又简单、易

懂，为什么不写一本指导人们正确美容的书呢？”这

正是我多年的愿望，于是我开始着手写这本书。



本人是皮肤学博士，在医

院皮肤科工作了七年，在化妆

品公司工作了五年余。最为了

解的是皮肤的结构和功能，环

境对皮肤的影响，以及化妆品

及其美容精华对皮肤水分、黑

色素、胶原蛋白、微循环等的影

响。这完全不同于擅长用色彩

来创造美丽的化妆师。因此，本

书中化妆品只谈护肤品和粉类。

本书写作是纯个人行为，

没有任何化妆品公司赞助或资助。因此，完全是以

科学、公正的立场介绍护肤美容知识，旨在帮助读

者成为睿智、理性的美容消费者。

最后，谢谢您的阅读！书中如有不妥之处，恳

望读者批评指教。

谭庆梅

2006年 4月于上海
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完 全 护 肤 手 册

了解与美容密切相关的皮肤知识，就像造房子打地

基一样，可以为我们成为睿智、理性的美容消费者打好

良好而坚实的基础。为此基础篇用通俗易懂的语言对一

些与护肤美容密切相关的皮肤知识来一次大扫描。

一、皮肤的“滑丽外衣”——皮脂膜

1. 皮脂膜的结构和功能

图1 皮脂膜结构

皮脂膜是位于皮肤最外面、呈薄膜状的一层水油

膜，除手掌和脚掌外，几乎覆盖了全身皮肤，像一件外

衣罩在皮肤表面。这件外衣由皮脂腺和汗腺的分泌物以

及皮肤表面脱落的少量“死皮”细胞构成（图1），紧密

贴附在角质层表面，对皮肤有良好的润滑和保护作用。

　　

1. 表皮层

2. 真皮层

3. 皮下脂肪

4. 毛囊

5. 皮脂腺

6. 汗腺
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2. 皮脂膜对皮肤美容的影响

1) 使皮肤滋润、光滑、亮泽

皮脂膜的存在能有效减少皮肤内水分的蒸发，具有

良好的锁水、保湿作用，还有良好的反光作用，使皮肤

显得光滑、亮泽。

皮脂膜厚薄适中，则皮肤光滑、滋润、亮泽；皮脂

膜太薄，则皮肤容易因为水分蒸发而有干燥、紧绷感，甚

至出现褪皮、皲裂；皮脂膜太厚，则皮肤常有油光，且

感觉油腻、不清爽，还易滋生细菌，发“青春痘”。

2) 抑制皮肤表面细菌、真菌等微生物的滋生和繁殖

正常皮脂膜是弱酸性的，弱酸性的皮肤表面环境能

有效抑制细菌、真菌等有害微生物在皮肤表面的滋生和

繁殖，从而预防各种损害皮肤美容的感染性皮肤病。

3) 防晒

皮脂膜中的角鲨烯、维生素E等成分具有防晒功能，

能保护皮肤免遭日光伤害。

　　

3. 影响皮脂膜的重要因素

1) 内部因素

* 遗传因素 这是我们各自皮脂膜厚薄不一的决定

性因素。

* 部位 由于身体不同部位的皮脂腺和汗腺（特别

是皮脂腺）的数量和功能是不相同的，所以不同部位皮

脂膜的厚薄差异很大。面部（特别是面部“T”型区，即

前额、鼻和下颌部位）最厚，背、胸部其次，其他部位

则都比较薄，手掌和脚掌则没有。

* 年龄 10岁以前，皮脂腺的结构和功能尚未发

育成熟，皮脂膜较薄；10岁以后逐渐增厚，青春期最厚。

以后随年龄增长，皮脂腺的数量和功能会逐渐降低，皮

脂膜会逐渐变薄，尤其是更年期以后，皮脂膜会变得很

美丽的皮肤第 一 部 分
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完 全 护 肤 手 册

薄，因此老年人的皮肤更需要润滑和保护。

* 精神因素 情绪低落或太紧张可导致内分泌紊

乱，会影响皮脂腺的分泌，从而影响皮脂膜的厚薄。

2) 外部因素

* 温度 温度越高，汗腺和皮脂腺的分泌量越大，

导致皮脂膜越厚；温度低时则相反，皮脂膜会相应变薄

（具体参见随后的汗腺和皮脂腺部分）。

* 皮肤护理 用热水、清洁力很强的清洁皂、 喱

等，会彻底清除皮脂膜。去角质（也称死皮）的化妆品

会将皮脂膜连同角质一启珏除。

* 营养状况 营养不良者皮脂腺分泌量很少，会导

致皮脂膜变薄；而煎炸、刺激性食品和糖类食物吃得太

多，会增加皮脂腺分泌量，致使皮脂膜增厚。

* 疾病（疾病是内外因素共同作用的结果）和外

伤 一切能影响皮脂腺、汗腺数量或功能的疾病都会

影响皮脂膜的厚薄和功能。如疾病或外伤后形成的瘢

痕，其组织由于缺乏皮脂腺、汗腺等皮肤附属器，表面

就不可能形成皮脂膜。

二、坚强的“护肤卫士”——角质层

1. 角质层的结构和功能

表皮部分由外向内依次是角质层、颗粒层、棘细胞

层、基底层、真皮层（图2）。角质层就是人们俗称的“死

皮”层，位于表皮的最外面，它的外面就是刚介绍过的

皮脂膜了。

角质层是由最外面几乎扁平的、梭形角质细胞组

成，这是一层没有生命的细胞，主要由一种特殊的蛋白

质——角蛋白构成（图3）。在角质细胞间填充着脂质、

黏多糖和天然保湿因子（NMF ）等。
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图 2 表皮结构

美丽的皮肤第 一 部 分

图3 角蛋白构成

2. 角质层对皮肤美容的影响

1) 能保护皮肤免遭外界有害因子的刺激和伤害

角质层的主要成分——角蛋白，质地坚硬，能保护

皮肤免遭外界各种物理和化学有害因子对皮肤的伤害，

对皮肤的自我保护有重要作用，因此堪称坚强的“护肤

角质层

颗粒层

棘细胞层

基底层

真皮层
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完 全 护 肤 手 册

卫士”。

2) 防晒

角质层可吸收大部分紫外线（尤其是中波紫外线，

即UVB ），是皮肤自身优秀的“防晒屏障”。

3) 吸收各种美容精华

化妆品或外用药要对皮肤发挥作用，首先得通过角

质层才能被皮肤吸收。角质细胞的最外层是磷脂（图4），

最表面又有皮脂膜覆盖，因此根据相似相容原理，皮肤

容易吸收脂溶性物质，如维生素A 、E 等。角质层的吸

收能力占皮肤全部吸收能力的90％。

图4 角质细胞

4) 保湿

皮肤自身具有保湿能力，这与皮肤角质层内的脂

质、黏多糖、天然保湿因子等有重要关系。保湿类药品

和化妆品中都添加了甘油三脂、角鲨烯、神经酰胺、透

明质酸、氨基酸、乳酸盐、尿素或矿物质等，可补偿由

于清洁、老化等因素导致的角质层内保湿因子的丢失，

以增强皮肤自身的保湿能力。
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