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《你的保养，做对了吗》

前言

美丽是女人的第二生命，你是否能够保有它，完全取决干你对它是不是足够爱惜。你一定听说过这样
的话：“世界上没有丑女人，只有懒女人。”所以，作为一个对自己的美丽负责的现代女性，你一定
也购买了形形色色的保养品，想让青春和美丽留得更长久些。这是对自己的投资，绝对是值得的。然
而，你有没有发现，虽然你也花了大把金钱和时间来保养，但是，保养的效果完全不像护肤广告上宣
传的那样，没有”今年二十，明年十八”，也没有”轻轻一抹，皱纹去无踪”。那么，是广告欺骗了
你吗，还是你对保养品的期望值过高，或者，你其实是不懂得该怎么使用保养品呢？也许你刚刚开始
接触保养品，面对琳琅满目齣产品，已经看花了眼睛，那么，你的确很需要了解哪一种保养品才是你
真正需要的。可是，也许你早已转战于成百上千种品牌，用过的保养品没有一百种，也有八十种了，
怎么还是感到不能得心应手呢？
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《你的保养，做对了吗》

内容概要

女人是爱美的，她们总是到处收集美容保养资讯，希望让自己更年轻、更美丽；女人又是勇敢的，她
们不管那些来自媒体、网络、书籍或身边朋友的信息有多少似是而非的误导，都敢于去尝试。结果呢
，对保养效果不满意者居多，因为护理不当引发千奇百怪的肌肤问题也不少。
如果你对自己的保养效果不怎么满意，或者很不满意，甚至非常不满意，那么，现在已经到了要好好
审视自己美容保养方法的时候了。
要是你不想再花冤枉钱，而又希望找到最好的保养品，并且让它们发挥最大的功效，就请你对照《你
的保养,做对了吗》，来看一看，爱美的你，是不是忽略了保养中的细节，有没有犯过书中所说的这些
错误吧。
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《你的保养，做对了吗》

作者简介

罗月婷，自由撰稿人，文学学士，曾任报社记者、杂志编辑。理解潮流而不追逐潮流，亲近传统而不
囿于传统，游走于现代时尚的文字之中。著有《咖啡中的极品星巴克》、《中国美食之旅》等书。在
美容、养生方面有自己独特的见解，经常在各大美容、时尚杂志发表文章，其主张抛弃高档化妆品和
复杂的化妆步骤，追求简单、快捷、高效的美容、保养方法，被许多爱美女性追捧。
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《你的保养，做对了吗》

书籍目录

第一篇　肌肤不是实验田——必须纠正的保养知识第一章 保养是一项长期战略第一节 查一一查，哪
个部位在衰老一、纠正关于衰老的错误观念不要以为年纪大了才需要抗衰老不要把皱纹当成衰老的判
断依据必须知道最易衰老的部位在哪里二、避免错误的护肤措施不是使用了高档的保养品就万事大吉
别用面部运动来防松弛不要把全部希望寄托在抗氧化产品上保养不是越复杂越好不要乱用自制保养品
第二节 美丽的肌肤有多少敌人.一、纠正保护皮肤的错误观念不要只在夏天才防晒当心饮食不周让皮
肤受伤必须改正不良生活习惯二、避免错误的护肤习惯不要只在皮肤状态差的时候才抹保养品不停喷
水不是补水的有效措施别把去除色斑的重任交给保养品第三节 制定一份属于自己的美容投资菜单一、
纠正关于美容保养的错误观念不要过度依赖皮肤性质的划分不要等保养品用完了才上商场二、不要选
择错误的保养品不能一年四季都用同样的产品值得选择的是成分而非品牌不必执著于成套的保养品第
二章 不适合的保养品=肌肤的毒药第一节 别贪心，从基础做起一、纠正关于基础保养的错误观念基础
保养不等于尽量简单的保养基础护理不等于日常护理二、避免错误的基础保养习惯不要把宝宝霜当基
础保养品第二节 预防比拯救更容易一、纠正错误的保养观念肌肤保养不能三分钟热情二、避免错误的
保养习惯避免头痛医头，脚痛医脚第三节 要营养不要毒药——有针对性地选择保养品一、纠正选择保
养品的错误观念不要指望用几天就见效不要迷信“天然成分”不要相信外用排毒产品二、不要用错保
养品用于保湿的甘油，浓度切不可太高透明质酸不能单独使用补充胶原蛋白不能只依靠外部保养食
用VE胶囊不能直接涂在脸上珍珠粉要注意察看标准羊胎素要慎用不要随便用阿司匹林护肤第三章 比
保养更重要的，是保养品的效率第一节 你的保养品有效果吗一、纠正关于保养效果的错误观念别以为
让皮肤光滑的产品就一定好强化营养不一定耍抹很多东西不能仅把长期维持现状当目标保养并不是一
定要有钱有时间二、避免错误的检验方法别以为在家里做的小实验会很准确不要用模特儿作参照物第
二节 保养品是怎么被浪费的一、纠正关于浪费的错误观念不要寄希望于产品，却忽视使用方法不适合
用的东西，不必坚持用完二、避免错误的节约方法不要把收集免费赠品当乐趣昂贵的保养品不要用得
太省第三节 你是否喜新厌旧了一、避免错误的更换观念不要见异思迁不必从一而终二、不要使用错误
的新保养品别妄想找到能解决一切问题的高科技保养品别轻易接受特价的诱惑第二篇　别把保养当刷
墙——审视你保养的步骤第一章 爱脸，从洗脸开始第二章 使用保养品，怎样做才能延缓年老色衰第
三章 化妆之前，为肌肤穿上合适的内衣第三篇　精致女人来自细节第一章 近挖掉过敏的地雷第二章 
好好对付顽固的小痘痘第三章 明亮双眸需要细心呵护第四章 鲜嫩的双唇来自哪里第五章 如何得到一
双纤纤玉手第六章 漂亮双足让美丽加分附录
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《你的保养，做对了吗》

章节摘录

第一篇肌肤不是实验田——必须纠正的保养知识第一章保养是一项长期战略第一节 查一查，哪个部位
在衰老所谓保养，其实终极目标总是与衰老作抗争。除了特殊的疾病之外，一般人肌肤的大部分问题
都是因为衰老引发的。然而，衰老是一个复杂的问题，科学家们研究了数百年也未能解开谜底，作为
普通女性，当然不要指望凭一己之力就能永葆青春。不过，这并不是说普通女性就得眼睁睁地看着青
春逝去而无所作为。在现代手段之下，减缓衰老的步伐，让肌肤变得更健康，让自己看上去更美丽，
并不是做不到的事。而关键在于，用什么手段，才能少走弯路，让保养的效率更高。想达成这一点，
首先要做的，就是弄清楚保养的关键部位，从薄弱环节入手，才能事半功倍。常识告诉我们，人的衰
老不是一步达成，即使同在脸部，各个部位的衰老程度和速度也是有差别的。正如防守必须先防住最
薄弱的环节一样，保养也应当先注意肌肤的问题从哪里开始，这样，才能对症下药，做出最有效的预
防和补救。纠正关于衰老的错误观念不要以为年纪大了才需要抗衰老?问题是怎么出现的小涵刚刚考上
大学。为了进入这个理想的学校，她可是奋斗了好几年呢！特别是高考之前，每天复习功课到深夜。
进了大学，她觉得，再像个小女生那样，对自己的外貌放任自流是不行的了，而且因为前段时间太劳
累，还不到20岁的她，皮肤就开始发干，而且眼眶下面出现了明显的黑眼圈。所以，小涵看了些美容
杂志，按照上面的一些介绍，买来了一些面霜和眼霜，开始补起保养的课来。可是小涵的室友看到了
，却劝她说：“眼霜是老女人才用的耶，你还这么年轻，用点普通的乳液就可以了。现在就开始用这
么营养的保养品，以后年纪大了用什么呀？还是过了25岁再开始用吧。”小涵疑惑起来：自己年纪还
小，现在就开始保养好像真的是旱了点，可是，要是不使用保养品，皮肤是不是可以自己修复呢？这
里，我们且不去讨论是不是每个女人都是25岁才停止生长的，只想要提醒大家，皮肤产生变化的时间
，比多数人想象得要早。不信，你可以观察一下周围的小孩子。绝大多数人在青春期之前，他们的皮
肤都是中性的，对于这些孩子来说，只需要在冷风狂吹的冬季抹一点宝宝霜，就可以保持良好的皮肤
状态。但是，到了十三四岁上，一些人就会觉得额头、鼻子特别容易冒油，有的人脸颊出现了雀斑，
还有为数不少的人长起了青春痘。这说明什么呢？说明了从青春期开始。皮肤就已经在起变化了。经
过这个时期，就有了油性皮肤、干性皮肤、混合性皮肤的区别。更糟糕的是，如果青春期没有做好护
理，很多皮肤问题就会出现，比如小痘痘猛长，色斑越来越多，或是肤色暗沉等等。“25岁是女人的
分水岭。”这使得很多女性产生一个错误的观点，认为女人的衰老是从25岁开始的，所以在这个年龄
之前是不需要抗衰老的，因此，25岁之前也不需要把时间和金钱花在保养皮肤上。其实这个观点大错
特错。我们害怕25岁的到来，就应该采取一些措施让它来得晚一些，也就是说，即使到了25岁，也让
你看起来更年轻些。?保养贴士正确的保养起始点，应该是13岁，而不是25岁。当然，在青春期，还用
不上太多抗衰老的保养品，在这个阶段，需要特别注重的是清洁和滋润。因此在13岁到18岁这个年龄
段里，要养成每天晚上好好洗脸的习惯，并且每日早晚两次使用适合自己皮肤的面霜或乳液。到了18
岁之后，很多人会因为环境的变化遇到新的皮肤问题，这时再根据新的问题实施新的保养计划。比如
例子中的小涵，她因为读书较为辛苦，眼部的问题出现得比较早，这时，尽早对症下药，使用相应的
眼霜是非常有必要的，而且由于她的皮肤比较干，使用注重保湿功能的乳液或面霜，可以避免过早产
生皱纹。切不可因为年龄的原因，刻意忽略应当做的保养工夫。不要把皱纹当成衰老的判断依据?问题
是怎么出现的小湘今年大学还没有毕业，可是秋天的时候，她发现自己的眼睛下面出现了好几条，小
细纹，特别是笑起来的时候，这些细纹特别明显。难道是学业太辛苦以至于未老先衰了？小湘吓坏了
，连忙跑到商场的化妆品专柜，让促销小姐帮她推荐消除皱纹的眼霜。小姐告诉她，最好先使用抗皱
功效很好的眼部精华，再涂一层保养力很强的去皱眼霜，这样才能达到最佳效果。最后，小湘花了一
个月生活费抱回了⋯大堆保养品。皱纹，永远是女人心中的痛，因为，皮肤老化的最显著特征就是皱
纹。脸上的皱纹，无疑在提醒女人：你已经开始老了！要是你保持着“皱纹=衰老”的观点，那么，
现在必须要纠正一下了。人的衰老是多个方面的集合，绝对不止虹生一点皱纹那么简单。比较广泛的
说法是，人到了25岁就会开始长皱纹。但事实上，皱纹的产生和人的年龄并没有绝对的比例关系。有
些年纪不过20来岁的人，也会因为生活习惯不好，或者其他方面的原因生出皱纹来。所以，我们必须
要了解皱纹产生的原因，并依据皱纹所在部位和程度，采取合适的手段，手段不到位固然达不到目的
，保养太过也会产生“过犹不及”的问题。许多美容保养品的广告都宣称有“抚平皱纹”的美妙功效
，特别是电视画面里用手指蘸上保养品轻轻一抹，皱纹就“应手”去无踪，真是让很多女性神往。当
然，也有一些人并不相信这种宣传，认为皱纹一旦形成，就不可能除掉，去皱产品都是骗人的。皮肤
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《你的保养，做对了吗》

包括表皮层、真皮层和皮下组织，表皮层最外层是角质层，角质层的主要成分是角质、胶原蛋白、脂
肪和水，角质层中的细胞会逐渐老化脱落。阳光照射、天气干燥等都会加速角质层中的水分蒸发，这
时，表皮层就会因为缺水而变得干燥，缺水严重的，就会有脱屑、粗糙晦暗的现象，然后出现小细纹
，也就是假性皱纹。这个时候，如果能够及时补充适量的皎原蛋白和水分、油分，就可以让小细纹消
失。皮下脂肪有连接细胞的作用，脂肪减少，加上皮脂腺、汗腺功能减弱，表皮层就会变质，皮肤就
会干燥、失去光泽、松弛，生成无法复原的皱纹。而皮脂腺功能减弱和皮下脂肪减少的原因，固然与
年龄增大后人体功能衰退有关，同时电跟缺水、紫外线侵害、生活习惯不佳等原因有极大关系。保养
贴士小皱纹是不是可以抹平呢？这个问题要依据不同的情况来看待。而从另⋯个角度来说，皱纹也要
分成很多个种类，有些小细纹是因为季节变化时因缺水而产生的，或是因为一段时间休息不好临时出
现的。对于这种临时性的干纹，完全不必过于紧张。只需要经过强化保养，就可以扭转，再注意澜整
一下生活习惯，便可以把它们消化掉。只不过，完全不予理会也是不正确的，否则，等临时细纹变成
了永久性皱纹，再要修复就难办了。所以，与其去紧张皱纹的出现，不如多花点心思在皱纹的成因上
，对症下药。由于皱纹成因有一大堆，要减少皱纹产生的速度也就不是一蹴而就的，要以长期的良好
保养来维持，至于不同部位和不同状况的细纹应该如何护理，我们将在后文中按不同部位和不同的成
因，分门别类加以说明。必须知道最易衰老的部位在哪里?问题是怎么出现的阿夏从小到大，都没有在
皮肤上花过太多心思，上学时，她最多只是使用一些普通的雪花膏，上班赚钱之后，才学着买一些比
较高档的面霜来做保养。可是，阿夏觉得她的皮肤跟以前相比并没有什么特别的改善，比起公司的同
龄女同事来，阿夏还是比较显老，更糟糕的是，公司新来的同事们都在叫她姐姐，这让阿夏很不高兴
：“我也只不过大学毕业两年而已，难道我真成了黄脸婆了？可是，我也买保养品啊，为什么效果这
么差呢？”阿夏的问题在于，虽然有保养，但是保养得并不得法，所以收效甚微，以至于显得比实际
年龄要老些。人的衰老是多个方面的集合。而在多个方面当中，电有一个先后次序的问题。保养的第
一要务，是要弄清楚不同部位的不同状况，哪个部位的衰老是最需要首先重视的？对于这些重点部位
，保养应当从问题还未出现时开始，先做好预防，并且要按照它们各自不同的特点，采取不同的手段
。⋯⋯书摘与插图
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《你的保养，做对了吗》

编辑推荐

要是你不想再花冤枉钱，而又希望找到最好的保养品，并且让它们发挥最大的功效，就请你对照《你
的保养,做对了吗》，来看一看，爱美的你，是不是忽略了保养中的细节，有没有犯过书中所说的这些
错误吧。
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《你的保养，做对了吗》

精彩短评

1、按书上的改变几处护理观点，有效果！
2、送给表姐的,也不知道好不好.呵呵..
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