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前言

“虽然我每天都竭尽全力地进行肌肤护理，可是不知道为什么，皮肤总是⋯⋯”“总是隐隐约约地感
觉不尽如人意，究竟怎么护理才好呢？
”人们每天都会花费呔量的时间、精力呵护自己的肌肤，却总会遇到令人不知所措的烦恼。
市场上的化妆品、美容方法到处泛滥，真不知道应该相信什么。
既听说“彻底地清洗肌肤是美肌的一个重要步骤”，转而又听到完全相反的论调，“清洗过度会给肌
肤带来很大的伤害”。
到底哪个才是养颜的真经呢？
请不要迷惑！
护理好自己的肌肤，就必须掌握护肤的基础知识。
娇艳欲滴的肌肤是我们精心呵护出来的。
想要拥有动人的肌肤，我们就必须要首先了解肌肤的性质以及化妆品的相关知识。
并不是只要使用昂贵的化妆品就可以拥有凝脂肌肤。
这就像制作意大利面一样，即便买来了优质的面粉和橄榄油，如果不会烹饪，那也不可能做出美昧的
意大利面条。
每个女人都是天生的美容师，她们每天都要花费大量的时间和精力护理自己的肌肤。
然而令人不解的是，大多数女士并不了解自己肌肤的构造与机理。
如果根本就不知晓肌肤护理的基础知识，那么无论购买多么高档的化妆品，就如同不懂得烹饪技巧，
只是拥有佻质的烹饪材料一般，不会有令人满意的成果。
养颜的技巧绝不是什么难以掌握的高深秘诀，只要稍微掌握一些要领，就能逐渐驾驭自己的肌肤。
同时，也不再会被社会上五花八门的信息所迷惑了。
让我们迅速了解拥有可人肌肤的秘诀吧！
不要再浪费时间和金钱，从现在开始就立刻掌握拥有娇颜的技巧吧！
如果本书能作为一本肌肤护理宝典，陪伴在您的身边，遇到任何肌肤的问题都能迎刃而解，我将会不
胜欣慰。
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内容概要

自以为每天都在使用正确护肤方法的我们其实不知道，在普通的日常护理中经常混杂着各种违规越界
的禁忌方法，稍不小心就犯了美肤的大忌。
这样不仅达不到美容额功效，还可能适得其反，对肌肤造成严重后果。
    本书非常全面地介绍了全身各处的护肤方法，一书在手，女性肌肤问题全无。
针对常见的肌肤护理的错误认识进行了修正，在护肤问题上及时亡羊补牢。
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作者简介

吉木伸子，横滨市立大学医学部毕业后，进入庆应大学医学部皮肤科。
之后在激先诊所、俄亥俄州形成外科、中医诊疗所等地进行过研修，现在在银座开了吉木皮肤科诊所
。
引入激光、果酸疗法等皮肤美客科学和中医来治疗皮肤病。
著作有《成为素肌美人》、《成为素肌美人的皮肤护
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书籍目录

序言答疑解惑！
肌肤及其护理的基础知识问答第1章  了解肌肤的构造  皮肤的构造  新陈代谢  角质的屏障功能  神经酰
胺  基底层  骨胶原第2章  认知“由体内进行美肌”的正确含义  【膳食】每天吃一次自己制作的黄绿色
蔬菜  【饮品】尽可能地避开咖啡因，饮用温热的香草茶  (专栏)  姜的能量令人敬服  【睡眠】每日至
少6小时的睡眠，可让您旧貌换新颜  【压力】感到疲劳时，就要适当地休息，经常地运动，快乐过好
每一天  【月经与激素】注意月经的周期及状况  (专栏)  口服激素剂的话，能使肌肤变漂亮吗？
第3章  了解基本的化妆品  【卸妆品】选择对肌肤刺激最小的乳霜型卸妆品    从肌肤较厚的部位开始涂
抹使之相溶，大约1分钟完成  【洗面品】选择洗后让肌肤清爽的固态洗面品    用充足的泡沫洗面，避
免肌肤受摩擦  【化妆水】选择调配有维生素C衍生物的化妆水    不要使用棉布，用手蘸取化妆水后涂
抹  【美容液】选择配有符合自己使用目的成分的美容液  【乳液】选择富含保湿成分的新型乳液  【乳
霜】补给油分的乳霜，以眼、口部周围为中心使用  【粉底霜】粉质粉底霜质地柔和  吉木医生的建议1
 基础肌肤护理和化妆第4章  掌握解除肌肤烦恼的秘诀  肌肤干燥、粗糙    肌肤为什么会干燥呢？
    【防御干燥】给干燥的肌肤补充“保湿成分”    ●保湿成分的种类      不能防止肌肤干燥时，使用配
有神经酰胺成分的美容液    (专栏)    选择配有神经酰胺化妆品的方法    透明质酸的优缺点      化妆附着
力很差时，使用凝固型保湿面膜      正因为要注意防止肌肤干燥，才选择粉质粉底霜    【防御嘴唇粗糙
】对干燥的嘴唇，用蜂蜜与凡士林制成的贴膜有效    【防御足底粗糙】拯救变厚的足底，使用轻石及
配有尿素的乳霜    【防御手皲裂】减少洗手次数，利用手套及护手霜加以保护    【防御肌肤粗糙】由
探寻“隐藏的原因”开始    (专栏)    我的油脂很多却又干燥，是油性肤质，还是干性肤质？
    ●了解肌肤粗糙原因的确认测试    ●探究原因、解除问题的启示      肌肤粗糙时，只使用保湿乳霜和
粉底霜    (专栏)    成人也会得特应性皮炎吗？
    吉木医生的建议2  冬、夏季的肌肤护理与化妆  肌肤老化    肌肤为什么会老化呢？
    【抗衰老】守攻联防的肌肤护理，延缓肌肤老化    ●有效防御老化成分的种类    吉木医生的建议3  为
战胜衰老进行的特别肌肤护理      一过20岁，每日使用维生素C衍生物抗衰老    【防御紫外线】对“一
点点的日晒”都不能掉以轻心    (专栏)    为了骨骼，稍微吸收点紫外线好吗？
      正确认知紫外线，生活中尽量避免辐射    ●进一步了解紫外线      明确防晒化妆品中SPF与PA表示的
含义    (专栏)    受到日晒的话，肌肤变红与变黑的人群，哪一类更易产生色斑呢？
      平日使用的防晒化妆品，选择非化学型的    ●有防晒效果成分的种类      要在颧骨的部位多重涂抹防
晒化妆品      涂抹防晒化妆品后务必再涂上粉质粉底霜    (专栏)    涂抹了防晒化妆品，是否有必要进行
卸妆？
      去海边或登山时要选用SPF50、PA+++的防晒化妆品      在去海边、登山的两周前，要开始积极地摄
取维生素C    (专栏)    早晨吃柠檬就容易生成色斑吗？
      月经前期要比平时更仔细地防御紫外线    【防御紫外线与抗衰老】摄取具有抗氧化作用的多酚及维
生素    ●主要的抗氧化物及富含抗氧化物的食品    【色斑的种类】了解色斑的不同种类    【美白的保
养】了解美白成分对有些色斑无效    ●色斑的种类      不是选择“表面美白的产品”而是选择“含有美
白成分”的产品    ●美白成分的种类      美白化妆品要使用美容液或者乳霜      为了提高美白效果，可以
使用去除剂    (专栏)    去除剂“危险”、“对肌肤有害”是真的吗？
    【皱纹的种类】了解只用保湿成分，能淡化的皱纹和不能淡化的皱纹    (专栏)    化妆品中的骨胶原    
【预防皱纹的保养】要认识到面部练习操对皱纹可能产生反作用    【预防松弛的保养】对毛孔、眼袋
、双下巴、法令线等必须进行防松弛保养    ●松弛的种类      要预防双下巴，肌肉训1练最有效    (专栏) 
  改善皱纹和松弛的“小型整形”的现状    【预防“黑眼圈”的保养】通过保养来预防不同成因的“黑
眼圈”    (专栏)    肌肤与骨胶原食品    ●黑眼圈的种类  粉刺    为什么会长粉刺呢？
    【成人粉刺的原因】成人粉刺首先怀疑激素平衡紊乱    (专栏)    长粉刺的原因是什么呢？
    【预防粉刺的生活方式】坚持以传统日式料理为中心的饮食生活和至少6小时的睡眠    【预防粉刺的
保养】硫磺、粉刺用化妆品不适用于成人粉刺    (专栏)    十几岁青少年长粉刺的原因及应对措施      避
免过度洁面和卸妆      (专栏)    雄性激素与粉刺      要充分补充保湿成分、控制油分      在容易出现粉刺的
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时期使用去角质香皂    (专栏)    去角质      后背、前胸长粉刺的时候，要穿棉质内衣    【粉刺与化妆】
粉刺性肤质适用的粉底霜为粉质型    【粉刺的治疗】粉刺治疗的心得是“预防”而不是“治疗”      要
从根本上治疗粉刺，建议使用中药    (专栏)    肌肤与中医    【粉刺疤痕的修复】对粉刺凹痕以外的粉刺
疤痕，维生素C衍生物最有效    (专栏)    挤压粉刺的正确方法    ●粉刺疤痕的种类    (专栏)    是否留下粉
刺疤痕，由肤质和体质决定    对美容和健康有益的中医学    应对粉刺的药  毛孔、体毛    什么是毛孔和
体毛呢？
    【毛孔的堵塞】毛孔周围的角质软化后，毛孔就变得明显    【松弛毛孔的保养】维生素A醇对“松弛
毛孔”有效    【什么是除毛呢？
】了解除毛的时候肌肤一定会受伤    (专栏)    “多余体毛”指的是什么呢？
    【除毛的原则】处理体毛前要热敷肌肤，处理完之后要冷敷肌肤    【剃毛的方法】选择电动剃刀还
是安全剃刀，应试后再决定      安全剃刀如果既要用于胳膊又要用于腿的话就要更换刀片    【拔毛的方
法】了解使用各种不同器械的优点和缺点    ●拔毛使用的各种器械的方法及特点    【什么是永久脱毛
呢？
】如果永久脱毛的技术精良，体毛就一生都不再生长    (专栏)    激光脱毛的现状    电脱毛的现状  其他
的烦恼    问  鼻翼两侧发红，很让人烦恼    问  头皮屑很多，痒得厉害，很烦恼    问  容易出汗，汗味让
人很不舒服    问  腋下总爱出汗，很担心会不会有异味呢    问  我觉得自己有狐臭，能否抑制住这种异
味呢    问  总是出汗很麻烦，有没有止汗的方法    问  脚臭令我很担心    问  有没有预防脚臭的方法    问  
长了脚癣很不好意思，和谁也不能说    问  大脚趾的指甲往肉里长，疼得不得了    问  乳头、乳晕发痒
令人担心    问  想将乳头、乳晕处的毛都拔去    问  阴部发痒很烦恼    (专栏)    什么是霉菌阴道炎？
    问  可以预防乳头、乳晕及阴部的发痒吗    问  可以将乳头、乳晕、阴部的黑色变浅吗  令肌肤滋润的
健康瘦身    (专栏)    “吃肉长胖”是错误的说法
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章节摘录

插图：每天吃一次自己制作的黄绿色蔬菜只摄取生鲜蔬菜色拉的话，身体就得不到必要的维生素所谓
“对肌肤有益的食物”在电视节目中甚是盛行。
比如茶、蔬菜、油等，有数不胜数的食品，至今仍盛行不衰。
但至今能够被科学确认对皮肤有益的食品却还是少之又少的。
那么，真正的对肌肤有益的食物究竟是什么样的呢？
在20～30岁的单身女性中，有关膳食方面存在的问题大多是“偏食碳水化合物”以及“如果吃蔬菜的
话主要是拌色拉或蔬菜汁”。
在女性朋友喜欢的面包、饭团子、面食等食物中，它们中富含碳水化合物的非常多。
生鲜蔬菜色拉因为能使人“苗条”，并且“不会长胖”而很受大家欢迎，而没有时间做的人会饮用蔬
菜汁。
在银座的便利店里，一到午餐时间，我们就列队购买面包、饭团子、蔬菜色拉、蔬菜汁等，而在饭馆
内面食和蔬菜色拉套餐卖得也很火。
但遗憾的是，这些如果作为美肌的食物则不会产生很好的效果。
碳水化合物可以提供热量(参照P244)，却不能成为肌肤的营养物。
物美价廉，能填饱肚子，但无美容价值。
另外，欧式口味的凉拌色拉中大多数都会使用一些维生素含量较少的蔬菜。
而且食用凉拌色拉还会使身体变凉，从而造成血液循环不良，令营养不能到达肌肤，降低肌肤的代谢
能力。
食用蔬菜汁也同样，人体不能充分地摄取维生素，并且像蔬菜色拉一样也是凉性物，所以注意不要摄
取过度。
美肌必需的是含有胡萝卜素的黄绿色蔬菜如果我们从肌肤角度考虑的话，最有价值的当是β-胡萝卜
素(维生素A)。
β-胡萝卜素的抗氧化力强，具有预防肌肤粗糙、老化的作用。
β-胡萝卜素在菠菜及胡萝卜等人们常说的黄绿色蔬菜中含量很多。
维生素C也有抗氧化作用，特别有助于增强防御紫外线的能力。
维生素C在马铃薯和花椰菜等我们常说的浅色蔬菜中含量丰富。
所以，我们为了保持美丽的肌肤，就要坚持每天食用温热的“黄绿色蔬菜100g、浅色蔬菜200g”左右
。
可是，在便利店中出售的便当是经长时间烹调过的，添加物很多，有些维生素已被破坏，一定要注意
。
最好还是自己烹饪蔬菜为好。
有人说：“一个人的日子，做饭太麻烦！
”这样的人群，食用冷冻食品很方便。
有些蔬菜只要放入微波炉中稍加热就可食用，还有一些未添加保鲜剂的冷冻食品都可以安全食用。
选择温热蔬菜和低热量的肉类、鱼类膳食对女性来说还容易引起身体需求不足的就是蛋白质。
头脑里固有的观念，认为肉类容易致发胖，所以对此很忌讳，但肌肤之源就是由蛋白质构成的，每天
有必要摄取100g左右的蛋白质。
如对热量有顾虑的话，也可选择脂肪少的肉(鸡胸脯肉、猪大腿肉等)，或者在烹饪时去掉脂肪。
我推荐食用高蛋白低热量的白身鱼等来替代肉类。
此外，还应多摄取豆类、海草、根菜等。
应避开大量食用盐、刺激性食物、过多的动物性脂肪等。
容易便秘的人膳食中最好加些糙米吃米饭时要尽可能地选择糙米，特别是易便秘者。
我们经常听到便秘对肌肤不利的说法，这不仅是因为肠内细菌的平衡遭到破坏，对美肌非常重要的B
族维生素的合成也受到了阻碍。
在糙米中，除了含有B族维生素、铁等诸多矿物质以外，还含有水溶性与不溶性的食物纤维。
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这些物质会在肠道内膨胀，刺激肠壁，促进肠道蠕动。
进而消除便秘，让我们以成为肠内美人为目标吧！
日本人自古就是肌肤细腻的民族，肌肤老化也比欧美人缓慢。
日本古老的饮食文化孕育出了这一肌肤美丽的民族。
米饭、酱汤、烤鱼、热水煮过的凉拌菜等在日本很普通的膳食，从效果上看是对肌肤再好不过的了。
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编辑推荐

《素肌美人》：简单轻松的周身肌肤美丽方案，从这里开始⋯⋯名牌化妆品的惊人效果是确有其事还
是荒诞奇谈正确的肌肤护理要从内至外还是要标本兼治？
美丽女人的私密之处也要同样地得到用心的关爱！
并不是所有护肤方式都真正适合你，选择正确的护肤方法比使用任何一种昂贵的化妆品都更加重要!生
活篇1．为了肌肤更细腻，应该多吃些生冷的蔬菜色拉。
2．脂肪对肌肤毫无益处，应该尽量不食用肉类。
3．经常饮用恢复活力的营养饮料对恢复肌肤活力也有利。
4．为了加快新陈代谢，每天最好饮用2升水。
5．温热饮品比清凉饮品对身体更为有益。
6．出汗会清洗掉毛孔内的污垢，所以进行“半身浴”具有美肌功效。
7．工作日持续睡眠不足，到周末应该大量补充睡眠。
8．哪怕入睡时间再晚，只要能够保证6-7个小时的睡眠，就不会对肌肤有影响。
9．只要不将压力放在心上，就不会对肌肤产生不好的影响。
10．月经前皮肤容易粗糙，应使用具有抗衰老和美白效果的化妆品进行护理。
11．食用有相当于雌性激素作用的食品，可以淡化色斑和皱纹。
12．畏寒体质是肌肤粗糙的根本原因。
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