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前言

美丽的女人是什么样子的？
很难有个标准去定义。
不过《红楼梦》中的贾宝玉曾说过：“女儿是水做的骨肉”，这句话应该能解读为，女人的美丽和水
是脱不开干系的。
女人是水，有水一样的柔情，像水一样晶莹剔透，像水一样可动可静；可细若游丝，可汹涌澎湃。
这些又都极致地体现在了女性保养方面，身体的每一寸毛发、肌肤、血管，都在“奔流”着水，真正
懂得美的女性又怎会错过水这万物的生命之源。
现代女性在滋养品方面下足工夫，其实真正的滋养方式应该从补水开始。
饮食补水，可以改善肌肤状况；运动补水，可以促进血液循环，消除肌肤疲劳，促进新陈代谢。
水之于美丽就是全部，就是开始。
水是全部，在于水对美丽的作用不容置疑，头皮缺水导致头皮干燥，容易出油、冒头屑；面部肌肤缺
水导致皱纹、衰老以及其他皮肤问题；身体缺水导致形体不美、肌肤无光泽等，离开水再来谈美丽，
都是空谈。
本书会告诉你，如果缺水，肌肤得不到水的滋润，将会导致身体哪些严重的后果，这并不是耸人听闻
，你看了就会清楚水和美丽的重要关系。
水是开始，在一步步保养上，头发、眼睛、嘴唇、身体的补水方式都是一门学科，这门学科你能修到
几个美丽学分？
你是否知道，人体一旦缺了水，所有的肌肤问题都有可能发生？
这个时候还从何谈美容、谈养颜、谈美丽、谈女人自信的源泉，又如何标榜现代女性良好的教养、大
方的谈吐以及对精致生活的严格要求呢？
价格再昂贵的保养护肤品，它们共同的功效，是把补水放在第一位，其他的功效也都要解决由缺水而
导致的肌肤问题，同时加以其他的修复方式完成对皮肤的呵护。
本书会教你如何使用这些保养品，针对具体的缺水状况具体寻求解决的方法；也会教你如何配合按摩
、运动等专业方法学会更多、更全的新护肤方法和理念，让您的保养品物超所值，吸收更快速，得到
的滋养更多；本书还为您解答了同样的产品用在不同人身上为什么会有不同效果的疑惑。
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内容概要

　　《漂亮答案水知道》是一本教你如何利用水养护身体肌肤的书，内容囊括了从头到脚的所有补水
护理细节，都说女人是水做的，关爱女性，从补水开始。
《漂亮答案水知道》会教你如何使用这些保养品，针对具体的缺水状况具体寻求解决的方法；也会教
你如何配合按摩、运动等专业方法学会更多、更全的新护肤方法和理念，让您的保养品物超所值，吸
收更快速，得到的滋养更多；《漂亮答案水知道》还为您解答了同样的产品用在不同人身上为什么会
有不同效果的疑惑。
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章节摘录

PART 1 头发——柔顺秀发水润十足头发是女性的心情表，有人喜欢留长发，有人喜欢留短发，有人喜
欢卷发，有人喜欢直发。
而不管什么发型，柔顺和水润的秀发都能使我们由内至外地散发出与众不同的魅力！
或许你会说，因为你经常变化头发的造型，所以对头发的伤害很大，你很迷惑，不知道该如何使自己
的秀发变得柔顺和水润。
其实，头发变得柔顺和水润的秘密就是水！
只有头发本身不缺水，才不会开叉和干枯，人看起来也更精神，无论什么样的发型，都能让你美丽十
足！
 找到秀发干枯的根源——头皮 你是否还在因为头发干枯而苦恼，并盲目地试图找出让头发瞬间焕发
光彩的最佳途径？
梳妆台上是不是摆满了各种洗发、护发产品，却不知道如何选择？
其实，解决头发表面干枯的问题，找到最根本的解决之道才是关键，专家指出，头发干枯的根源在你
的头皮上。
 头皮与头发的关系就好比土壤与植物，彼此之间有着绝对的关联性。
肥沃的土质能培育出茁壮的植物，健康的头皮则能提供发丝所需的营养，让秀发亮丽健康、富有弹性
。
 ☆了解头皮的健康状态 健康的头皮颜色略呈青绿色，头皮下聚集了众多的皮脂腺与汗腺，当然也布
满了毛囊，头皮的最外层有皮脂膜与正常益菌形成天然的防御系统，以抵抗外界异物的侵袭。
正常头皮的新陈代谢时间为16～25天，每天的掉发量则在40～100根。
 如果想更清楚地知道自己头皮的健康状态，可以到销售洗发产品的专柜，通过询问专家或使用头皮检
测机检测，了解自己的头皮状况，对症下药，找出适当的头皮护理方法。
 ☆护理头皮的方法 对头皮的护理可以通过两个方面来进行：一是日常护理，二是洗发护理。
 日常护理：梳子通百穴 对头皮的日常护理往往是通过按摩头皮进行的，我们可以借助工具，比如梳
子。
可以选用带有按摩功能(梳齿尖部有小橡皮圆球)的梳子梳头，每天早上起来和睡觉前各梳20～50下。
梳子则以牛角梳、玉梳、木梳为好。
另外，也可以用双手对头部进行按摩，手指分开，自额头发际开始向后“梳”，每次20～50下。
这两种方法都有头部活血、健脑养发、提神醒脑、防止头痛等作用。
头部有一个“百会穴”，因全身经络汇集于此而得名。
“百脉之汇，百病所主”，所以经常按摩头部有利于疏通经络，促进全身血液循环。
 如果你选择的是宽板梳子，可用梳子轻拍头皮数下，然后再由前往后顺着头发生长的方向梳几下；在
发后根的部分，则可以由下往上梳，以刺激头皮来达到促进血液循环的目的，这种方法在睡前使用，
效果更显著。
 洗发护理：给头皮更多营养 清洗头发后，可选用头皮护理液进行涂抹。
头皮护理产品的主要作用是帮助调理头皮毛囊及其周围的状况，护理液中含许多营养成分，如维生
素B5、多种植物精华及微量元素等，能借由毛囊的吸收，抑制 皮脂腺过量分泌，以达到保护及强化毛
囊的作用。
 使用头皮护理产品的方式也很简单： 1.在洗发前，先将头发分成几个区域，然后分区域在头皮上涂抹
护理品。
 2.涂抹的时候以指腹略微按摩一下头皮，按摩完之后等待30分钟，让保养液或精油渗入头皮内的毛囊
。
 3.将秀发彻底洗净。
专家提醒 其实，精油类的产品，并不限于洗发前使用，只要感觉头皮紧绷，头部沉重，随时随地都可
以用精油来按摩，让头皮放松，振奋精神，恢复神清气爽的好心情。
 当然，在条件允许的情况下，定期去美容院用高品质的仪器或手法护理头皮，或者做SPA，不仅可以
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缓解头皮的压力，也可让你紧张忙碌的生活暂时得以放松。
 洗发补水1——方法很重要要让秀发水亮如丝，“偶尔为之”的护发行动是绝对不够的，随时补充头
发所流失的水分与养分，才是最有效的护发方式。
正确的洗发步骤能使护发事半功倍，快来看一下正确的洗发方法吧！
 ☆日常洗发补水 洗发 清水洗发，将洗发露倒至手心，搓揉起沫后，再擦到头发上。
双手插入发内，用手指腹部揉擦头皮及发根。
用手指夹住发干至发尾，轻轻揉搓，等全部揉搓完毕后，将泡沫用温水洗净。
 涂抹护发素 冲洗完头发后，一定要用护发素，这样能对头发起到很好的滋润效果。
 干发 用干毛巾擦拭洗净的头发，尽量避免使用吹风机，让头发自然风干，能够更好地保护秀发。
 ☆妙招补水法 周末或者闲暇时可以亲自动手给自己的秀发补补水，以下方法既简单又实际： 醋洗发
补水 先用洗发水洗一遍头发，然后再将头发用加了醋的温水漂洗一下，大约10～20分钟后，再用清水
冲洗，醋和温水稀释的比例大约为1∶10。
但要注意的是，最好使用酸性比较小的醋，比如苹果醋或米醋，陈醋刺激性过强，应慎用。
 淘米水补水 做饭时将淘米水留下，装在一个容器内，视室内温度情况，放置1～2天，让它自然发酵，
然后用来直接漂洗头发（不用洗发水）。
发酵后的淘米水会有一种馊味，这很正常，洗完后用清水冲洗两遍即可。
 橄榄油补水 洗发前，先将头发浸湿，再将橄榄油倒于手心揉搓，均匀抹在湿发上，保留15分钟后，再
开始按常规方法洗发。
洗发后，先用毛巾把头发上的残余水分抹掉，然后把橄榄油当做护发素使用，等洗完澡后，将橄榄油
冲洗掉即可。
梳理长发时，也可以在梳子上滴上2～3滴橄榄油，这样头发容易梳理，发质还会越来越柔软。
 香蕉补水 将香蕉、酸奶、维生素E胶囊、蜂蜜放到搅拌机中搅拌，然后将搅拌好的香蕉发膜从上往下
刷在湿头发上，停留4～5分钟后洗掉。
这个方法不但可以增加头发的湿度和柔顺度，还可增加头发的弹性，既保湿又滋润。
 专家提醒 因为发质不同，每个人应该根据自身情况去打理自己的头发。
 油性发质：避免使用过烫的水洗头，以免过度刺激头皮，可以考虑使用温水或冷水洗发，这样既可以
令秀发水亮，还不会出现头发油腻的情况。
同时，在护理过程中，也不必过度摩擦头皮，以免新陈代谢加快促使油脂分泌过速。
 中性发质：这样的发质是比较容易打理的，家用保湿型的洗发水就可以达到为秀发补充水分的效果，
如果每个月为头发做一次深层的补水，则效果会更加理想。
 干性发质：洗发时要加强对头皮的按摩，注意让洗发水在头发上多停留些时间，以便于更好地吸收养
分。
选用滋润度强的洗发、润发产品。
平时应注意避免阳光暴晒对头发的伤害，随时补充水分和蛋白质，避免使用高温的吹风机吹头发。
 洗发补水2——洗发水不可选错许多人都知道针对发质选择洗发水，却不知道应挑选中性或弱碱性的
洗发用品。
要知道，碱性太强的洗发水会对头发表面造成损害，令头发失去光泽和弹性，所以，在购买洗发水时
，一定要仔细阅读产品说明。
 ☆如何鉴别洗发水 看包装 一般情况下，好的洗发水包装得都很精致，做工很细，使用的塑料材质很
硬，并且色彩选用得很协调、很柔和，接口处严密，无裂痕，瓶体上面的字印得很清晰。
 闻香味 越好的洗发水味道越淡、越接近自然的味道，比如水果味，清淡不冲鼻，而且使用后头发持
久幽香。
 打泡沫 好的洗发水很好打泡沫，用一点点洗发水加一些水就能起很多泡沫，而且泡沫越细越好。
 看膏体 越好的洗发水膏体越细腻，绝对不会存在疙疙瘩瘩的情况，而且膏体连贯，黏性大，流动的
时候黏黏的，流动得不快。
易冲洗 好的洗发水很容易就能冲洗干净，而且没有黏腻的感觉。
 舒适感 使用好的洗发水后，应该感到头发轻盈，而且自然顺滑，不会有梳不通的现象。
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 ☆根据发质选择洗发水 脆弱发质 这种发质因为极度缺乏营养以致弹性丧失、脆弱易断，所以最好选
用含营养成分的护发素来护理。
 泛黄发丝 这种发质在应选择有乌发作用的洗发水和护发素来洗发护发，并且建议每周使用2次深度亮
丽并带有保养成分的护发素。
 弹性差的发丝 这种发质洗发时应采用能改善发质、修护弱细发丝、增强发丝弹性的丰盈洗发水和护
发素，并且每周至少用1次加强营养的发膜。
 头皮患有疾病的发丝 对于患有脂溢性皮炎、脂溢性脱发、头皮糠疹以及其他头部皮肤病患者，可以
选择药皂型和药液型洗发用品。
 ☆市面上不同功用的洗发水 去屑洗发水 针对有头屑的头发，可选择去屑洗发水，这类产品能够平衡
油脂分泌，预防头皮屑，抑制皮屑芽孢菌生长，迅速清除片状头皮屑,具有镇静头皮及消炎的功能。
 深层洁净洗发水 环境污染过重的发质，可选用深层洁净洗发水，这种洗发水可以深入头发，彻底清
洁头发上的化学残渍，使头发恢复光滑柔顺的状态。
 二合一的洗发水 此类洗发水将洗发护发合二为一，一次完成洗 护功能。
这类洗发水的清洁能力比较好，但从护发角度来看，刚洗完时头发可能比较柔顺，但是后来头发会变
得比较干。
所以最好选择洗护分开的洗发水。
 专家提醒 洗发水的主要功效是去除头皮分泌的油脂和汗渍，因此建议选择洗净力适中、泡沫细腻，
并且刺激性小的洗发液。
 因为毛发与毛发之间相互摩擦使头发表层的毛鳞片受到损伤，当毛鳞片受到损害时，就无法保持必要
的湿润度，细腻的泡沫可以减缓毛发之间的摩擦，达到缓冲的机能。
 头皮是细胞与细胞之间紧密的排列，再覆盖一层皮脂膜，若洗发水使用得不当，则容易造成皮脂膜的
破裂，使得洗发水的化学成分侵入体内，对健康造成伤害。
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编辑推荐

《漂亮答案水知道》：水养生系列。
做名漂亮的“水”美人！
从头到脚的美丽，少不了水的呵护。
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