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前言

很多平常百姓对于皮肤的问题，一般都不是特别重视，最多也就是会注意皮肤的表面清洁，选用一些
化妆品罢了。
现在各式各样的化妆品愈来愈多，给人们一种误解，好像不管什么样的化妆品，只要用上，很差的皮
肤也会变得白皙细嫩，所以误导很多人不注重健康保养，反而把所有的希望寄托于化妆品，其实这是
一种本末倒置的做法。
皮肤对人体非常重要，它是身体最大的器官，皮肤不仅影响一个入的外观，还反映一个人的健康状况
。
从中医学角度讲，“肺主皮毛，肺气主肃降”，就是说皮肤的一些问题，往往同你的肺脏功能可能有
关，如果肺的肃降功能不够，就可能出现油上飘到脸上；当然也还有其他原因，如你的脾脏运化功能
不足，过食肥甘厚腻食物，同样也会出现油上飘到脸的现象。
正如上所说，如果知道了一些皮肤问题与内部脏腑的关系，我们就可以从内部调理入手解决问题的根
本；而不是只依赖化妆品来解决一时的问题。
所以迫切需要一本改变人们观点的书，我们正是以此使命来编写本书的。
《皮肤的内部调理》一书最大的特点，是避开了中医学及西医学相对复杂的理论讲解，只强调理论所
产生的结果，可以称得上是通俗易懂的“菜单式”皮肤保健读本，希望本书能为广大爱美的同胞提供
帮助。
皮肤需要的不仅仅是美容，更重要的是内部的调理；“春寒赐浴华清池，温泉水滑洗凝脂”是唐代大
诗人白居易描写和赞美杨贵妃皮肤的诗句。
这里，我们也把这两句诗送给所有爱美的朋友们，我们相信好的皮肤一定需要细心的保健和内部的调
理。
本书在编写的过程中，得到了国际领袖教育机构总裁陈勇博士以及“拓扑人书系编写组”的虞非、刘
敬丰等同志的帮助与支持，在此表示衷心感谢。
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内容概要

如果知道了一些皮肤问题与内部脏腑的关系，我们就可以从内部调理入手解决问题的根本；而不是只
依赖化妆品来解决一时的问题。
所以迫切需要一本改变人们观点的书，本书正是以此为使命而编写的。
    本书最大的特点，是避开了中医学及西医学相对复杂的理论讲解，只强调理论所产生的结果，可以
称得上是通俗易懂的“菜单式”皮肤保健读本，希望本书能为广大爱美的同胞提供帮助。
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章节摘录

插图：二、夏季皮肤的调理夏天是肌肤最难熬的时节。
炙热的太阳，强烈的紫外线，脸部肌肤面临着严峻的考验；室外的酷热与空调房的冰爽，让我们的肌
肤犹如在赤道和两极之间急速游走。
在这样恶劣的环境下，肌肤会本能地分泌更多的油脂。
于是，护肤的重点也自然而然转到控油上来了。
不过，仅仅将所有的护肤品都改为控油型，还不能完全解决肌肤问题，你需要动态调整肌肤的油水平
衡。
除了必备一套清爽又具保湿功能的保养品外，完整的保养步骤更不可忽略。
对于即将进入极热地带的肌肤，你的护理应该是这样的：清洁一保湿一防晒一修护。
1.认真洁肤温度每升高1℃，油脂分泌就会增加10％。
如果没有做好清洁工作，就会产生毛孔粗大、毛孔阻塞等问题。
也许你觉得冒油、流汗会造成皮肤黏黏的感觉，所以清洁后便不再保养了，特别是乳霜状的保养品。
这种想法可就大错了！
此时，肌肤一旦没有得到应有的保养，新陈代谢就会不良。
随后，接踵而来的就是粉刺、痘痘、肌肤黯沉的出现，所以，清洁工作非常重要。
不过，基础的保养步骤也不可少，建议使用含酵素成分、清洁力较强、起泡性强的清洁产品，让肌肤
获得适当的清洁。
2.及时保湿夏季户外高温会导致水分迅速流失，此时，保湿的工作相当重要。
不管你是哪一种肤质，你都需要适度的保湿滋润。
你可以视肤质的需求选择质地较为清爽的保湿凝胶或者清爽型乳液，及时为肌肤保持水分。
夏日里，空调的普及令室内湿度偏低，干燥情况日趋严重，环境干燥自然会令皮肤干燥。
所以，应该保持室内相对湿度约为60％，这是对皮肤最好的状态。
那种小巧的，能够摆放在桌子上的加湿器是个不错的选择。
在皮肤保养方面，干冷状态时可以使用含有玻尿酸成分的保湿精华液，因其含有强化与修补真皮网状
组织的成分，能提供极佳的保湿功能，避免肌肤干燥，能使皮肤丰润、光滑、富有弹性。
一些含有玫瑰成分的爽肤水，也有很好的补水保湿效果，适合在干冷的空调环境使用。
3.注重防晒防晒不管季节，不分阴晴。
上班路上、外出逛街购物时，使用防晒系数SPFl5、PA+的防晒产品就可以提供足够的防护力。
但如果是长时期暴晒在艳阳下，比如海滨戏水、登山、打高尔夫球等，则需要使用防晒系数SPF30
、PA++以上的防晒产品，并且要每2～3小时补擦一次防晒霜，才能确保有足够的紫外线防护力。
加拿大的一项研究指出，防晒用品中的化学防晒剂与驱蚊剂的主要成分如果同时使用，会增加皮肤吸
收能力，而导致不适。
对于爬山、郊游等户外运动来说，防晒与防蚊虽然同样重要。
但混用防晒液与防蚊剂的不良反应也比较强烈，包括血压降低、皮肤过敏、头疼等。
如果日晒致使肌肤发热、发红，甚至破坏表皮细胞，建议使用含有芦荟成分或者补充胶原蛋白的保养
品。
芦荟中所含的芦荟素、植物皂素及天然氨基酸能镇静消炎、增加滋润度，并且糖蛋白能够刺激更新细
胞，对结缔组织的修护特别有效。
因此，在皮肤接受日晒后应先以化妆水轻拍面部降温，再利用精华液及面霜进行肌肤修护，再用面膜
进行护理则效果更佳。
4.定时修护(1)左旋维生素C成分精华液下班回家的路上，如果整个人都感觉闷闷的，那么肌肤也不会
例外。
晚间护理时，不妨用一些含有左旋维生素C成分的精华液，可增强皮肤日间对紫外线的防御力。
具有调整功效的精华液产品，能增加皮肤对环境变化的适应力，让肌肤平安度过气候不稳定期。
但是，由于左旋维生素C是一种感光性的成分，白天使用会让皮肤更容易变黑，甚至发生过敏的状况
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，所以，这样的产品一定要在晚上使用。
(2)保湿面膜保湿面膜一般分泥膏型和棉布式两种，泥膏型面膜能非常有效地软化阻塞在毛孔口的硬化
皮脂，使面部的粉刺、黑头很容易挤出来。
不含特殊吸油成分的泥膏型面膜对中、干、油性皮肤都适用，但却不适合天天使用。
而棉布式面膜，是使用有纹理的棉质布承托高浓度的护肤成分乳液，可贴于整个面部。
从成分上易于控制并可添加多种养分，可提高有效护肤成分在皮肤的渗透量及渗透深度，并能迅速有
效地改变皮肤含水量，使用十分方便。
通常连续使用5天的加强护理，能使肌肤攀升至最佳状态。
夏天，空调室内外温差很大，如果进进出出次数频繁，忽冷忽热的温度变化很容易使皮脂腺功能失调
，导致皮肤疲劳、生皱、过敏等各种问题的产生。
比较好的方法是尽量给皮肤一个适应时间，并且每周定期做1～3次清洗、保养、敷面护理，使皮肤有
较强的抗恶劣环境的能力。
(3)茶树油对于因为冷热交替而容易长痘痘的肌肤来说，茶树油是夏天的必备之物。
茶树油以抗菌知名，它的晶露气息有一种淡淡的草本味，令人感到安全与清新。
平时用茶树油滴在纯净水中，再喷在脸上，可以控油和清洁，让皮肤远离油腻和灰尘的困扰。
另外如手臂、大腿、背部等有大区域的小红疹，也可以喷洒冰过的茶树油晶露。
5.充分出汗，排除垃圾出汗，是人体排除体内垃圾的一个重要途径。
夏，主宣泄，身体里沉积的废物可以通过汗液排出体外，使得经络舒展，血脉畅通。
待在空调房里虽然暂时舒服，但汗液却无法得到充分的宣泄，身体正常的秩序被打乱了。
我们身体的容量是有限的，不能无限制地吸收营养。
如果夏天的宣泄不够，身体就没有充分的空间，这时，就算吃得再好再多，人体都无法吸收，不能疏
布到全身，秋冬季节就容易生病。
因此，关掉耗电的空调吧，让身体彻底做个桑拿浴，充分领略大自然的神奇和恩赐！
6.拒食冷饮，爱护脾胃酷热的夏季，各式冷饮粉墨登场。
许多人误以为，吃点凉的冰的，吸收体内的热量，就能够达到解暑散热的目的。
殊不知这样的想法大错特错。
冷饮不仅不能解暑，还会严重伤害脏腑及皮肤。
夏天，阳气浮长，脏腑所藏的能量都外散到全身，脏腑本身相对空虚。
这时如果进食冷饮、辛辣等刺激性强的食物，就会使本来就虚弱的脾胃雪上加霜。
脾胃遭到重创，营养就无法疏布到其他器官，最先受牵连的就是肺。
中医认为，肺主皮毛，肺气受损，就会降低皮肤的免疫能力，容易滋生各种皮肤病。
现代社会里，越来越多的人有皮肤过敏的症状，尤其是夏秋交接的季节，是皮肤过敏的高发期。
其实，这与夏天过食冷饮，伤了肺气有着紧密的联系。
因此，夏季需要倍加呵护脾胃，食物以温热、清淡为主，如汤羹、稀饭；少吃油腻浓重的食物，让脾
胃平稳过夏，迎接天高云淡的秋季。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<皮肤的内部调理>>

编辑推荐

《皮肤的内部调理》每个人都希望自己能拥有一副令人羡慕的白嫩细滑肌肤。
可是，天生拥有如此佳肤的人实在是少而又少。
先天没有，那就后天改造吧。
问题是，如何改造？
那就从《皮肤的内部调理》开始吧。
只要按照书上说的去做，即使不能使你拥有最好的，也能使你拥有更好的。
《拓扑人丛书》由拓扑国际领袖教育机构策划并组织编写，是面向大众的一套高端素质教育系列读物
。
随着中国经济日益国际化和企业人才需求多元化的不断发展，中国初级教育和高等教育面临巨大的挑
战。
如何改革中国的考试模式和应试教育体制，使教育更加适应社会和企业迅速发展的需要，我们提出了
我们的系统解决方案，本丛书就是为这一使命而作。
同时，我们也出版与素质教育有关的社会热点和难点分析图书，不断阐述我们多年来对青少年和大学
生教育模式深入研究和思考所形成的全新素质教育理念、思想和方法，把“培养领袖人才，服务和谐
社会”的社会责任落实在每个方面和环节。
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