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前言

肌肤护理都应该注意些什么呢？
很多人都有这样的答案，比如“肌肤的清洁工作要做细致”，“化妆水要用足”，“一定要涂上油质
乳霜”⋯⋯但是这些说法真的是正确的吗？
还有，“贵的化妆品和便宜的化妆品区别在哪呢？
”“长痘痘的时候应该怎么护理肌肤才好呢？
”等，很多人都会有各种各样的疑问。
作为美容皮肤科的医生，通过与众多患者的交流，我惊讶地发现，大多数人在肌肤护理方面有着许多
错误的认识和疑问。
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内容概要

　　《美肤达人的169个护肤细节》教你怎样消除小痘痘留下的顽固痕迹？
怎样摆脱敏感肌肤带来的红脸蛋？
怎样选择适合自己肤质的化妆品？
怎样让令人烦恼的粗大毛孔、细纹、色斑等迅速消失？
翻开《美肤达人的169个护肤细节》，您将会找到所有想要的答案。
让肌肤变得婴儿般细腻嫩滑从这里开始⋯⋯
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作者简介

吉木伸子，在横滨市公立大学医学部毕业后，进入庆应大学医学部皮肤科工作。
此后，曾经在激光诊所、美国俄亥俄州外科医院。
中药治疗所等处研修。
创办了吉木皮肤科诊所。
她将激光疗法等美肤科学与中医疗法的精华完美结合，进行有关皮肤问题等的治疗。
著有《素肌美人》、《美肌的秘密》、《绝对完美肌肤》等著作。
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书籍目录

第一章 化妆品使用同一品牌的化妆品会好些吗？
最基本的化妆品有哪些？
不同的季节要用不同的化妆品吗？
年轻时就用高档化妆品，肌肤会变差吗？
随着年龄的变化，化妆品也要跟着变吗？
化妆品用多少量才合适？
化妆品的使用顺序是什么？
化妆品应该用手涂抹，还是用化妆棉？
化妆品的最佳保存方法是什么？
化妆品能保存多长时间？
贵的化妆品比便宜的化妆品效果要好吗？
化妆品的价格是由什么决定的？
化妆品所含的对肌肤不好的成分是什么？
界面活性剂是指什么？
防腐剂是指什么？
色素、香料分别指什么？
使用矿物油会让肌肤变黑吗？
低刺激性化妆品是指什么样的化妆品？
肌肤状态不好时是不是必须用低刺激性化妆品？
怎样选择刺激性小的化妆品？
药用化妆品是什么样的化妆品？
不用水洗而直接擦干净的净肤方法是最好的吗？
用什么类型的净肤产品好呢？
正确的净肤方法是什么？
局部妆必须用相应的净肤产品吗？
早上也有必要净肤吗？
早上只用水洗脸会对皮肤更好吗？
什么样的洗面产品好呢？
正确的洗面方法是什么？
怎样选择化妆水呢？
为了达到保湿效果，必须用的化妆品是什么呢？
肌肤也需要一定的油分吗？
怎样选择乳霜呢？
使用隔离霜更好吗？
对肌肤好的基础化妆方法是怎样的？
什么样的粉底对肌肤好呢？
不同的年龄是不是应该选择不同的粉底？
怎样选择粉饼？
怎样选择防晒霜？
每天都使用防晒霜更好吗？
涂防晒霜，有必要净肤吗？
防晒霜所标识的SPF是什么意思？
是不是应该涂SPF值高的防晒霜呢？
防晒霜上所标识的PA是什么意思？
去年没用完的防晒霜还可以继续用吗？
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第二章 肌肤粗糙自己如何分辨肌肤类型？
肌肤特别油，应该怎么办好？
T字区肌肤发油，U字区肌肤干燥，应该怎么护理？
敏感肌肤是指什么样的肌肤呢？
敏感肌肤会出现什么样的症状？
成为敏感肌肤的原因是什么？
不管用什么，肌肤都会粗糙，这也是敏感肌肤吗？
不光滑的肌肤就一定是敏感肌肤吗？
换化妆品导致肌肤变粗糙该怎么办？
肌肤状态差，化妆水会刺痛肌肤该怎么办？
肌肤粗糙的原因怎么查明呢？
睡眠不足会使肌肤变粗糙吗？
蔬菜摄取不足对肌肤不好吗？
应当摄取多少分量才好呢？
喝蔬菜汁、维生素饮料和吃蔬菜的效果一样吗？
花粉真的会让肌肤变粗糙吗？
皮肤发痒是得了特应性皮炎吗？
什么原因导致嘴唇皲裂？
应该怎样防治？
鼻翼两侧和面颊发红发痒是什么原因？
第三章 肌肤干燥肌肤为什么会干燥呢？
肌肤总是干燥应该怎么解决？
肌肤干燥而且变硬了，化妆水渗透不了，应该怎么办？
保湿成分有很多种，它们有什么不同呢？
二十几岁的人也有必要使用乳霜来解决肌肤干燥问题吗？
应当用化妆棉润肤吗？
多喝水肌肤会润泽吗？
第四章 色斑色斑也有不同的种类吗？
预防色斑最重要的是什么？
卸妆不彻底就会长色斑吗？
来月经时容易长色斑吗？
在强烈的日晒下如何避免长色斑？
只要涂了防晒霜就不会长色斑吗？
戴帽子或打太阳伞，是不是就不需要涂防晒霜了？
第五章 皱纹第六章 肌肤松驰第七章 肌肤黯沉第八章 毛孔第九章 粉刺第十章 黑眼圈第十一章 红脸第
十二章 救急护理第十三章 小型整形第十四章 脱毛第十五章 身体护理
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章节摘录

插图：膏型的净肤产品不能够把睫毛膏等局部妆卸除，所以可以事先用橄榄油将这些部分的妆卸除。
也有人用专门卸除局部妆的净肤产品，但这些产品里面有的会含有较多的界面活性剂用来卸去难以脱
落的污垢。
建议使用药店出售的橄榄油，这样更安全。
局部妆的卸除方法请参考第49页。
使用卸妆棉时请注意一定不要蹭伤皮肤。
完成之后，再按照第47页的顺序进行整体净肤。
若还是不能完全卸除局部妆时，可更换睫毛膏和口红的类型，换成容易卸除的类型，以免每次都用力
擦眼皮或嘴唇，引起皮肤发黑和出现小的皱纹。
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编辑推荐

《美肤达人的169个护肤细节》由辽宁科学技术出版社出版。
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