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内容概要

《一万种补水方法:适合不同肤质、不同习惯、不同环境的科学美容补水大全》内容简介：不是所有的
补水方法都适合你，但总有一种最适合你！
由皮肤博士为不同肤质、不同习惯、不同环境的你量身打造，悉心介绍各种最科学、最安全、最有效
的补水方法，通过日常面部护理、自制补水面膜、喝水、食疗、按摩等多环节的系统配合，帮助你从
根本上改善干燥、粗糙、油腻、痘痘、过敏等皮肤问题。

针对不同肤质：干性皮肤、油性皮肤、混合性皮肤、敏感性皮肤⋯⋯针对不同习惯：加班、熬夜、偏
食挑食、久坐不动、不爱喝水⋯⋯针对不同环境：春夏秋冬、南北城市、雾霾、辐射、紫外线、空调
房⋯⋯
皮肤博士都给出了对应的补水方法。
每一种方法都经过医学验证，安全有效；每一种方法都选自天然食材，便宜好用；每一种方法都为你
量身定制，温和舒适。
是你日常生活、工作、出行的补水必备，可将本书放在梳妆台、床头、沙发、办公室，也可放在包包
里，随身携带，提醒自己及时补水。
翻开《一万种补水方法:适合不同肤质、不同习惯、不同环境的科学美容补水大全》，发现最适合自己
的补水方法，让皮肤从此水嫩如初！

海报：
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作者简介

莫秀梅，皮肤博士，广东省中医院皮肤科执业医师。
致力于皮肤科治疗和科研工作十余年，掌握大量皮肤病的临床诊治经验，对皮肤日常护理、女性健康
美容、排毒养颜、瘦身、皮肤病的预防等，均深有研究。
在学习和工作期间，参与特应性皮炎、异位性皮炎等各项皮肤病专项研究课题十余项，发表各种医学
论文十余篇。
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书籍目录

皮肤博士告诉你每个女人都需要科学地补水——我从事皮肤工作十余年的经验和感悟第一章 你真的懂
补水吗？
 1、补水，应该从什么时候开始？
2、干燥的城市生活，补多少水才够？
3、每周敷面膜，就不缺水吗？
4、拼命喝水，皮肤就会水润起来吗？
5、多用护肤品，补水就有效果吗？
6、补水的四个环节，你做到多少？
第二章 喝水篇：怎么喝水才是补水？
1、喝水不是问题，问题是怎么喝2、每天应该喝几杯水？
3、随身杯里装什么水最好？
4、一日三餐应该如何获取水分？
5、什么水应该喝，什么水最好不要喝？
第三章 亲水篇：在短时间内快速补水1、“亲水”就是快速让脸喝饱水2、亲水三步骤：化妆水、精华
液、面膜3、亲水护理前，先测测你属于哪一种肤质4、干性皮肤：最滋润的补水面膜，是你的最佳选
择5、油性皮肤：先补水，还是先控油？
6、混合性皮肤：适合懒人的T区、U区统一补水法7、中性皮肤：不补水，小心变成其他肤质！
8、敏感性皮肤：不用担心过敏的超强补水方法第四章 锁水篇：别让补到的水分偷偷溜走1、锁水的三
大宝贝：角质层、皮脂、保湿霜2、干性皮肤：少洗脸，动作轻，加油加油！
3、油性皮肤：要掌握好控油的度4、混合性皮肤：T区适当控油，U区护理角质层5、中性皮肤：根据
地理环境和季节变化适当调整6、敏感性皮肤：去除角质，不如软化角质第五章 养水篇：调理出水灵
灵的体质1、良好的生活习惯，是调理体质的基础2、“脾”是体内水工厂，一定要保护好它！
3、水分通过血到达皮肤，补血就是补水4、“肾”是人体水液代谢主管，肾不好，人就显老5、要想皮
肤有光泽，润肺是关键第六章 为你量身定制：从起床到睡前的完美补水流程1、干性皮肤：水分、油
分我都要2、油性皮肤：控油的各个关键点3、混合性皮肤：付出耐心才会完美4、中性皮肤：皮肤的锁
水和防护是重点5、敏感性皮肤：简单一点就好第七章 一万种补水方法，总有一种最适合你1、爱自己
，就为自己亲手制作补水面膜2、密集补水面膜：轻松应对各种干燥环境和突发状况3、控油补水面膜
：厨房取材帮你赶走油光、排毒祛痘4、软化角质面膜：给皮肤细腻温和的享受5、抗皱补水面膜：纯
天然的材料才最有效6、全面滋养面膜：皮肤更柔嫩，仿佛能弹出水附录 常见补水成分中英文对照及
作用
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章节摘录

3、每周敷面膜，就不缺水吗？
衣服、美容、老公，这是女人之间永远聊不完的话题。
有一次和老公参加他的同学聚会。
在场的都是老公的同学，我一个也不认识，觉得挺没意思的，只好就近和老公的一位女同学没话找话
地聊天。
聊起来发现，这位女同学对面膜很有心得。
她试用过很多面膜，还自己亲手制作面膜，什么纸质的、棉纤维的、凝胶的，什么剥离型、粘土型、
纯天然蔬菜水果的面膜都试过。
护肤是一门需要大量经验的本领，没有亲自实验，就没有发言权。
别看我研究护肤很多年，可那天聊下来，又让我见识了很多意想不到的面膜配方和面膜使用的方法。
老公的这位同学确实让人佩服，她甚至为了做中药面膜，还自学了很多中医知识。
一般人的面膜知识是很难超过她的了。
可是，她的护肤效果并没有想象中那么完美。
她在皮肤上确实花了很多工夫，但我能看出来她的肤质并不比别人好很多。
她自己也很苦恼，觉得自己的面膜技术进入了一个瓶颈期，无论怎么改进面膜配方，怎么延长使用面
膜的时间，护肤的效果都没法再提高了。
刚做完面膜，效果是很好，皮肤光滑水嫩，可是过了一段时间以后，皮肤又渐渐恢复了干燥的状态，
想尽办法也难以提高面膜效果的持续时间。
其实，这位女同学并不是遇到了面膜技术的瓶颈，而是从一开始就高估了面膜的补水效果。
面膜可以起到润肤的作用，却不能从根本上改变缺水的肤质。
所以面膜使用到一定程度以后，无论怎么改进技术，效果都不能再提高了。
面膜的作用是，可以局部提高面部皮肤的温度和湿度。
当温度提高以后，皮肤毛孔增大，这样才容易吸收面膜中的护肤成分；同时促进面部血液循环，也利
于营养物质的输送和皮肤的自我修复。
面部湿度增高，就如同生活在江南湿润的环境里一样，可以避免面部水分蒸发，让皮肤滋补空气中的
水分。
敷面膜的效果，就相当于整个人做了一个蒸气浴一样。
区别在于，做蒸气浴的时候，护肤成分很难停留在皮肤表面，容易随着汗液被冲走。
而面膜可以保证护肤成分长时间接触皮肤，因此能达到良好的护肤效果。
面膜的确有用，也可以补水，但是面膜为什么不能彻底改善缺水的情况呢？
原因就在于，它所提供的水分，会在一段时间内被消耗掉。
面膜是很有效的保养办法，但不管这个面膜有多补水，在大约15分钟内，人的脸部皮肤吸收的水分已
经趋于饱和，再敷下去，面膜只会变干，将脸部皮肤的水分倒吸出来。
如果我们过于依赖面膜，不重视其他的补水手段，不重视从根本上去改变缺水的体质，是很难达到补
水的最终目的的。
换句话说，面膜是一种锦上添花的补水办法，如果人本身体质是缺水的，那么面膜不可能彻底改变缺
水的体质，也不会取得特别好的补水效果。
4、拼命喝水，皮肤就会水润起来吗？
有一阵子，养生界特别流行喝水养生，很多文章都鼓励人们多喝水。
我有不少患者，都一天坚持喝至少八杯水。
那段时间，我和患者讲缺水的时候，患者常会诧异地说：“我每天都坚持喝八杯水啊，怎么会缺水呢
？
”有些患者还会多问你几句，有些就直接在背后说：“这个医生什么都不懂，别人缺水不缺水都看不
出来！
”其实，多喝水不等于补水。
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每天坚持喝八杯水的人，可能一样缺水。
这和每个人吸收、利用水分的能力有关。
就好比有的人每天吃大鱼大肉却依然消瘦，有的人喝凉水都可以长胖一样。
那么，拼命地喝水，加倍地喝水，是不是就不会缺水了呢？
不是的。
在中医来讲，人体的水液既是发挥人体功能必不可少的物质，也是可以导致疾病的病理产物。
我们肠胃的容纳和吸收能力是有限的，人喝水喝到一定量以后，就会生出饱胀感，如果体内的水超量
，对健康的机体来说，一般都能够通过尿液、汗液排出体外，不会有什么严重的副作用。
但是有些体质，本身水液代谢就有问题，水若过多，停留在皮肤中，就会形成水肿；停留在内脏器官
中，就会形成胸水、腹水，严重的还可能导致心、肾功能衰竭。
那么，正常的人，每天应该喝多少水才合适呢？
一般来说，成人在没有呕吐、腹泻以及大量出汗的情况下，每天需要大约2升的水。
其中刨去通过食物摄取到的水分之外，需要直接饮用的，大约1升～1.2升（大约普通矿泉水2瓶到2.5瓶
的量）。
如果每天的饮水量没有到这个程度，那确实需要多喝水。
如果每天的直接饮水量超过了1.5升，再多喝的意义就不大了。
这时候需要其他的补水手段配合喝水一起进行，才能达到补水的目的。
喝水，是从身体内部解决皮肤缺水的问题，要想达到补水的效果，还需要调理体质，更需要外部的皮
肤护理配合，即从身体外部补水并且有效地锁住它。
光靠多喝水不能彻底改变皮肤缺水的问题。
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编辑推荐

《一万种补水方法:适合不同肤质、不同习惯、不同环境的科学美容补水大全》编辑推荐：皮肤博士权
威验证，最科学、最安全、最有效！
从根本上改善干燥、粗糙、油腻、痘痘、过敏等皮肤问题。
一万种补水方法，总有一种最适合你！
每一种方法都经过医学验证，安全有效；每一种方法都选自天然食材，便宜好用；每一种方法都为你
量身定制，温和舒适。
日常生活、工作、出行的补水必备！
可将《一万种补水方法:适合不同肤质、不同习惯、不同环境的科学美容补水大全》放在梳妆台、床头
、沙发、办公室，也可放在包包里，随身携带，提醒自己及时补水。
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