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前言

那时很年轻，以为有了青春，一切都可以变得微不足道。
工作很累，身心俱疲地累，慢慢地脸上开始长出小痘痘，但并没放在心上，以为是青春期的正常反应
⋯⋯可是，有一天，突然泛滥成灾，曾经光滑水嫩的肌肤突然变得惨不忍睹起来，仿佛毁容一般。
而我每天却要面对许多我爱着或爱我的人们，我的自信也降到了谷底，许多事为此出错⋯⋯残酷的事
实让我终于明白：我的美丽肌肤被我的不经意而改变了，只是无法预料的是我的世界也因此失去了美
丽的色彩⋯⋯其实，前人早已经告诉我们细节的重要：一招不慎，满盘皆输；千里之堤，溃于蚁穴；
一失足成千古恨。
⋯很久之后的现在，当我带着美丽的笑脸，自信地走上我人生的领奖台时，再一次深深懂得了：女人
赢得世界的方式，原来就在那方寸细节之间。
细节是女人疼爱自己的方式，美丽是女人赢得世界的方式。
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内容概要

　　细节是折射世界的一粒沙，细节是流露温情的半瓣花；细节是杨柳岸的那弯残月，细节是幽林里
的那声鸟鸣⋯⋯是细节串起来了我们的一生，缔造出了我们一生的美丽。
注意细节，美丽一生。
细节是女人疼爱自己的方式，美丽是女人赢得世界的方式。
注重细节，赢得世界。
该书是女性必读物。
　　《现代女性易忽略的101个保养细节》介绍了女性容易忽略的101个保养细节，全书共10章：分清
洁、补水、保湿、祛痘、祛斑、祛皱、排毒和养护等内容。
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容护肤须知细节100：护肤时在哪些　细节易存在隐患细节101：明星共话护肤心得
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章节摘录

第1章 清洁一直很喜欢《菜根谭》里的一句话：水不波则自定，鉴不翳则自明。
故心无可清，去其混之者，而清自现；乐不必寻，去其苦之者，而乐自存。
任何事皆如是，不去其混，怎能让清自现？
我们的肌肤保养也如此。
没有清洁的基础，怎能有白嫩肌肤风情万种？
面纱遮掩万千重，难抵挡污浊不堪的空气，萧瑟的寒风，无情的岁月，白嫩的肌肤受尽折磨，各种污
染、灰尘、细菌、残留化妆品仿佛无形的刀，会对皮肤造成损伤。
所以清洁皮肤十分重要。
有畅通的毛孔，维持表皮的清洁，才是创造美丽肌肤的第一步。
清洁肌肤，为的是让肌肤能充分吸收营养，可别小看这洗脸哦，其实，如果能够把皮肤彻底地清洁干
净，护肤的问题就已经解决了80％。
 俗话说：好的开始是成功的一半。
所以提醒女性朋友一定要非常重视清洁皮肤的方法，做好美容护肤的第一步，那就要好好注意以下的
清洁细节哦。
细节1　完美卸妆细节提示平日化妆的女性要认真卸妆，这不用多说。
而没有化妆的女性，也最好进行卸妆程序，因为在外一整天，灰尘污垢蒙在脸上也是一层灰色的妆，
切记一定要先卸妆再洗。
卸妆乳比洁颜油的清洁力稍弱，不化妆或是化淡妆的人适合用卸妆乳，而化浓妆女性适合用洁颜油。
如何使用卸妆乳？
1.挤出约一元硬币大小的卸妆乳，放在手心温热片刻。
2.把卸妆乳分置于额头、两颊和下巴，由内向外打圈按摩1分钟。
3.用蘸湿的化妆棉擦掉卸妆乳，力量要轻。
4.若化妆棉上还有残妆，就再用一次卸妆乳。
面部卸法如何使用洁颜油？
1.按压2～3次，挤出适量洁颜油于没有水渍的手心里。
2.全脸揉开，适当按摩，力量要轻，避免把脏东西按压进去。
3.用30℃左右的温水冲湿双手，按摩全脸，卸妆油随即乳化。
4.多冲洗几次，或用保湿洗面乳洗脸，让肌肤滋润洁净。
 眼妆卸法 1.用两片化妆棉蘸卸妆液轻敷在眼皮上3秒钟，让彩妆慢慢溶解。
2.把棉片折成L形，包住睫毛2～3秒，再从内向外卸除睫毛膏。
3.用手指夹住棉片，从上向下、从内向外轻轻卸除眼影。
4.对折棉片，横向卸除下眼影及眼线，眼睛向上看，卸得更干净。
唇法卸法 1.面纸按压嘴唇，吸掉唇膏里的油分。
2.将两片蘸满卸妆液的棉片叠落轻敷嘴唇，微笑使唇纹舒展。
3.外围向唇部中心垂直卸除，不要来回搓。
4.张开嘴角，将棉片对折，清理容易遗漏的残妆。
细节2　别忽略身边的卸妆好帮手许多MM不一定有专业的卸妆品，因此容易忽略卸妆这第一清洁环节
。
其实，卸妆并不见得一定要使用卸妆品，身边一些不是卸妆品的好东西像润唇膏、润肤乳，甚至是婴
儿油、婴儿润肤巾等，同样是卸妆的好帮手。
1.透明润唇膏VS珠光眼影、唇膏、亮片用棉签蘸透明润唇膏轻轻擦拭，润唇膏特有的黏度和滋润度既
可把附着物清理掉，又不会伤害眼部和唇部娇嫩的皮肤。
2.润肤乳VS浓密睫毛膏 为了让睫毛看起来又浓又密，你往往会有意多刷好几层，但卸妆时会发现睫毛
早已变得硬硬的，这时用棉签蘸少许润肤乳涂在睫毛上，一会儿睫毛就恢复到柔软的状态了。
3.酒精棉球VS假睫毛用手指按住外眼角皮肤，由内向外轻轻揭下，如果假睫毛粘得比较牢，可先用酒

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<现代女性易忽略的101个保养细�>>

精棉球拭掉粘胶再揭。
4.婴儿油VS身体彩绘无论是身体上还是脸上的小彩绘，都是时下年轻人非常喜爱的一种彩妆，但由于
颜料特殊，很难清洁干净。
这时可先用湿巾擦淡彩绘的颜色，再用婴儿油卸除就很容易了。
5.婴儿润肤巾VS淡彩妆市面上有很多种婴儿润肤巾，可别小瞧它，它可是卸妆的好帮手，不仅效果明
显、使用方便，而且用后皮肤还会很滋润。
如果你化的妆比较淡，就无须卸妆品，用婴儿润肤巾完全可以卸得干干净净。
6.金喜善的“以油卸油”韩国著名女星金喜善用几乎无可挑剔的美告诉世人，什么才是韩国式的美丽
——她的五官轮廓非常标致，早就是各大整容中心的“克隆”目标；她的肌肤看起来更是吹弹可破，
细腻白嫩。
在保养肌肤之前，首先要了解自己的肤质情况，方可“对症下药”。
金喜善对自己的肤质了如指掌：“我是混合性肌肤，T形区较油，其他部位则偏干性。
”正如许多现代女性所了解的一样，洁净无垢的肌肤，是保持肌肤健康光泽的基础，金喜善的美丽也
从卸妆开始。
她的卸妆秘诀是“以油卸油”，用橄榄精华油去除化妆品类的油性污垢。
“以油卸油”可谓最佳的卸妆方法，化妆品类的油性污垢必须以油溶性成分的卸妆产品来清除，而橄
榄精华油成分结构与皮脂相近，易溶解毛孔内的皮脂污垢及油性彩妆。
并且由于橄榄油是纯天然的植物精华，性质温和不刺激，任何部位都能使用，敏感肌肤也大可放心使
用。
以来自西班牙的高品质橄榄油为原料的DHC深层卸妆油就是金喜善的卸妆法宝。
金喜善使用这样的卸妆方法也许还有另外一个原因：迷恋自然护肤的她，用橄榄油保养的时间已经超
过7年，她洗完澡后会从头到脚抹上橄榄油，连头发都不放过。
 细节3　洗脸常犯的小错误 关于洗脸这样简单的事其实做对了并不容易，如果有些细节不注意，不仅
会耗时耗物，而且无益于皮肤健美，各位MM要当心哦。
1.不应该用脸盆且不说脸盆是否清洁，单说其中的洗脸水，在手脸互动之后，越来越浑，最后以不洁
告终。
远不如用手捧流水洗脸：先把手搓洗干净，再用手洗脸，一把比一把干净，用不了几把，就全干净了
。
2.不应该用热水通常人们的观念里，总是以为要用很热的水进行清洗，才能将一天劳累下来面部分泌
的大量油脂与堆积的污渍去除。
其实不然，洗脸并不是越热的水就洗得越干净。
美容师建议，合适的水温应是比手温高一点的温度，应在40℃左右，有温热感，但不会觉得烫。
这种温水，既能洁肤，又对皮肤有镇静作用，有利于皮肤的休息和解除疲劳，对皮肤无伤害。
平时洗脸最好是采用温水和冷水交替的方法，即：温水清洗面部后，涂抹洗面奶，按摩清洁后，用温
水将洗面奶洗去，然后再用冷水冲洗面部。
采用这种温水和冷水交替的方法，不仅能达到清洁皮肤的目的，而且通过水温的冷热变换，有利于皮
肤浅表血管扩张和收缩，增强皮肤的呼吸，促进面部的血液循环，达到美容的效果。
3.不应该用肥皂面部皮肤有大量的皮脂腺和汗腺，每时每刻都在合成一种天然的“高级美容霜”，在
皮肤上形成一层看不见的防护膜。
它呈弱酸性，有强大的杀菌护肤作用。
偏碱性的肥皂不但破坏了它的保护作用，而且会刺激皮脂腺多多“产油”。
你越是用肥皂“除油”，皮脂腺产油就越多，最后难以收拾。
可见，如果皮肤不是太脏，就不该用肥皂清洗。
4.不应该用湿毛巾久湿不干的毛巾有利于各种微生物滋生，用湿毛巾洗脸擦脸无异于向脸上涂抹各种
细菌。
毛巾应该经常保持清洁干燥，用手洗脸之后用干毛巾擦干，又快又卫生。
螨虫和细菌在毛巾上会形成多量感染，所以洗脸用的毛巾要经常更换。
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经常用开水烫洗，尽量多在太阳下晒。
细节4　不同肤质的清洁方案 细节决定成败，细节成就完美。
洗脸看似简单，却是细节最丰富的保养前奏，不同肤质的女性应视季节为自己设定不同的清洁方案。
第1套：中/干性，缺水性肌肤清洁提案1.边卸边保护：对于干燥、缺水的皮肤，应使用维生素A、E含
量高和由植物性油脂制成的卸妆产品。
卸妆后，能在皮肤表面形成滋润的保护膜。
2.提拉韵律操：所有的打圈按摩动作都应朝向斜上方，以确保起到提拉作用。
切忌向下旋转时用力。
3.凉水冲洗：用凉水反复冲洗，至彻底洗净。
冷水能保护皮肤表面的天然油脂层，并锁住水分。
4.湿敷保平衡：洁面后马上搽上保湿化妆水，如果用纸膜湿敷片刻，对补水和恢复皮肤正常酸碱度更
有效。
提示：洗后仍觉得滋润的洗面乳最适合中、干性肌肤在冬天使用，但要多冲几遍，防止残余污垢影响
后续保养品的渗透。
第2套：油性/混合性肌肤清洁提案 1.温水初扫除：油性/混合性肌肤需用温水而非冷水，使毛孔吐出更
多脏东西，并利于洗面乳发挥功效。
初步冲掉大颗粒灰尘或是不洁物，还能避免卸妆按摩时伤害皮肤。
2.螺旋圆舞曲：在未化妆的前提下，选用适合肤质的卸妆乳，按摩并去除皮肤污垢。
应仔细按摩面部和颈部，尤其在鼻周以螺旋式由外而内画圈，可预防黑头、粉刺。
3.洗面奶按摩：用泡沫型洗面奶或洁面摩丝清洗的时候，以泡沫轻轻按摩T形部位不超过1分钟。
4.冷热交替冲：用温水和冷水反复交替冲洗，直至彻底洗净。
如果仍觉得清洁不足，就多用一次洗面乳。
觉得皮肤粗糙时，甚至可以用3次洗面乳，洗后皮肤清爽、柔软。
5.收紧小毛孔：用爽肤水对肌肤做最后的清洁，同时平衡肌肤pH值（酸碱度），再使用收缩水调理粗
大的毛孔。
提示：温凉水交替清洁法特别适合油性皮肤，但一定不要让温差过大。
有人喜欢用烫的毛巾敷脸，认为可以让毛孔打开，但这样的强烈刺激只会加速皮肤老化。
第3套：敏感性肌肤清洁提案1.洗前先测试：初次使用清洁产品，应先做适应性试验。
在手腕内侧或耳后涂抹少量，2小时内无不良反应才可使用。
2.卸妆要谨慎：卸妆品应选择不含酒精、香料、色素等化学成分，且性质温和的。
卸妆时间不宜过长。
3.洁面轻按摩：别动颗粒型洗面奶的心思了，敏感性皮肤不宜使用磨砂类产品去死皮，洗脸按摩时也
不要太用力。
4.凉水只一冲：用凉水冲洗干净即可，清洁时间不宜过长。
最后拍上化妆水，而不要用棉片擦拭。
5.洗后慎保养：敏感性皮肤不能过分滋养，纯天然植物护肤品是最佳选择。
 细节5　清洁因季节而不同由于季节的转变，使得温度及湿度随之出现变化，皮肤的油脂分泌情形也
会随之改变，所以清洁的方式当然要随着季节变化而改变，基本上，有几个大原则是可以掌握的：春
夏1.气温上升使得肌肤油脂分泌量提高，要加强清洁的频率及清洁产品的去油脂效果。
选择泡沫较多的水洗式产品为佳，例如洁面凝胶、泡沫式洗面奶。
2.泡沫接触到脸部时宜稍微按摩揉搓，以加强油脂的分解。
3.加强每周去角质及清洁式敷面泥的保养工作。
秋冬1.洗脸不可以太过度，否则会造成肌肤过于干燥，尽量减少清洁的频率，或是使用清洁成分较低
的产品（泡沫较少或是完全不起泡，不含皂碱的产品）例如：不起泡的清洁乳、洁肤慕丝。
2.洗脸时间不宜过久，清洁产品不宜在脸部过度揉搓。
3.肌肤过于干燥时可以选择仅用水洗或是一些干洗式的清洁乳+化妆水的清洁方法。
细节6　别忘了清洁你的小鼻头女人，注意过你的鼻头干净吗？
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鼻子长在脸上最正中的部位，任何化妆方法对它的影响都不大。
而鼻头又是鼻子的重中之重，是人们目光的主要落点之一，脸部其他地方的肌肤再光洁，顶着一只有
斑、有黑头还泛油光的鼻子，你一定漂亮不到哪儿去。
好了，现在就从细节入手，来认真清洁你的鼻头吧。
1.黑头黑头是净白肌肤的天敌，在鼻头及其周围部分，经常会有油脂分泌，这些油脂最终会硬化，经
氧化后成为黑头。
鼻贴的效果不彻底，经常去美容院对鼻子部位的皮肤和毛孔都是不小的损害，所以除黑头重在日常护
理。
可以定期用深层去死皮膏去除角质；购买植物黑头软化乳，敷于黑头处，10～15分钟后洗净（一般每
周2～3次，严重者天天使用）；再使用收缩毛孔调节水，收敛毛孔，减少油脂分泌。
2.毛孔粗大鼻子是油脂分泌旺盛的部位，随着年龄的增长，以及护肤产品使用不当，都会使毛孔越来
越大，而鼻子是面部最突起的部位，毛孔粗大就更影响美观。
平时应定期进行深层清洁及去角质，每天的清洁都要做到手法正确，避免毛孔中油脂污垢的堆积；洗
完脸后，抹上温和的含收敛成分的收缩水（或爽肤水），轻轻由下往上拍打，持续一段时间后会使毛
孔看起来细致很多，同时也具有抑制皮脂分泌的效果。
3.油光你不会希望对方凝视你的时候，你的鼻头亮得像灯泡一样吧!充足的睡眠、正常作息、避免熬夜
、多喝水、多吃水果、勤用收敛水才是控制油脂分泌的不二法门。
还可以使用吸油纸，但次数不要太多，一天两次即可。
细节7　清洁身体，常去角质1.颈部颈部皮肤较易变得干燥，脆弱及老化的原因，是该部位的脂肪细胞
及天然滋润剂——皮脂较少，以致容易出现皱纹。
因此在洁面的同时勿忘清洁颈部，颈部肌肤也要认真卸妆，防止粉底、化妆品堵塞毛孔。
平时要先用性质温和的洁面液清洁颈部，然后抹上不含酒精成分的爽肤水，之后再用滋润液保护皮肤
。
另外，可以按下面方法进行颈部肌肤养护：冷热交替敷法：用两只碗，一只盛冷水，一只盛热水，将
两块小毛巾叠好，分别放在两只碗中。
取冷水中的小毛巾轻轻挤出水，展开敷在下颌上，拉紧贴在颈部，取下，放回冷水碗里。
再换用热水碗中的小毛巾，同法敷在颈部。
冷热交替敷10分钟。
每2～3天进行一次。
拍打下颌法：将小毛巾叠成四层，沾上冷水，轻轻挤出水，用右手揪住小毛巾角，用力拍打左下颌和
左脸下部，拍打10～15次，换左手持小毛巾，拍打右脸下部和下颌。
2.肩部由于肩背部的皮肤较厚，循环代谢的能力弱，脂肪和废物就容易堆积。
所以，皮肤清洁也是打造美肩的重要步骤，不能掉以轻心哦。
选择合适的清洁用品，最重要就是根据自己的肤质特点。
干性肌肤就适宜选用含棕桐油、橄榄油的滋润型；油性肌肤适合控油型；而暗疮性肌肤可选用抑制暗
疮消炎型。
如果肌肤有小红疙瘩、发痒等现象，就有可能是螨虫引起的，应选择除螨型。
在春夏季节，肩颈部的肌肤经常外露，最容易受到各种感染。
肌肤上的小红疙瘩、发痒等，都可能是螨虫引起的，所以防治螨虫也是美肩的必修课。
选用具有抑螨功能的护肤品，比如除螨香皂、除螨沐浴露、除螨洁面乳等。
除螨其实并不难，保持房间通风，高温勤洗衣晒被子，及时更换空调滤网等，都是除螨好办法。
而肌肤除螨，就要注意个人卫生，并使用具有除螨功能的护肤用品即可。
另外，肩部美肤还应注意不被蚊虫叮咬。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<现代女性易忽略的101个保养细�>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 9


