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《花花们的第一本挑货书》

内容概要

《花花们的第一本挑货书》与普通的美容书不同，这些答案全部都是在“花窝”中征集而来的，由“
花花们”撰写，来自真实的体验，因此更加贴近生活。数百位网友参与写作，30万网友千万次阅读，
《花花们的第一本挑货书》是一份完全来自于民间的挑货指南，也是讲述平凡女性烦恼与快乐的小书
。
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《花花们的第一本挑货书》

作者简介

网易女人频道：口号是“做最好的自己”。频道自创办10年来一直致力于为女性朋友服务。是目前国
内点击率第二高的女性类频道。拥有固定用户30万人，日点击量超百万。

Page 3



《花花们的第一本挑货书》

书籍目录

清晨，在泡泡中醒来——洁面产品怎么挑 简简单单可能最好——化妆水怎么挑 岁月的记忆——面霜
、乳液怎么挑我们不用护肤品对抗时光——眼霜怎么挑 珍惜一小瓶比拥有一大瓶还幸福——精华液怎
么挑 不爱那么多，只爱一点点——去角质产品怎么挑把一整块的快乐时光存起来——面膜、眼膜怎么
挑生活需要一点点冒险——防晒霜怎么挑 自然，但不一定简单——粉底、隔离霜怎么挑 在流行的面
孔下做自己——蜜粉、腮红怎么挑 这个蓝色很秋天——眼影、睫毛膏怎么挑 嘴唇是用来性感的——
唇膏、唇彩怎么挑 送花的于，留花的香——护手霜、指甲油怎么挑 藏不住心思的头发——头发护理
品怎么挑 热水是身体第一道护肤品——沐浴露、润肤乳、磨砂膏怎么挑
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《花花们的第一本挑货书》

章节摘录

插图：花花心情在线聊天的时候接电话，吃饭的时候看电视，走路时和朋友聊天，看报表的时候喝水
，只有敷面膜的时候，咔咔咔，一切伴随性活动都停止了。所以在工作很忙的时候，看到包包里放着
一片面膜，就会觉得很踏实——看看吧，我已经给自己留出15分钟休息时间了，随时可以享受一下。
绿茶味、玫瑰花味、牛奶味，美白、补水，总之都是美好的词汇。看看自己化妆台上，一片片、一包
包、一瓶瓶的面膜产品，真好。这些都是我们储存起来的，宁静的时光、享受的快乐以及可预期的美
丽。花花护肤语录　○ 我比较喜欢免洗型的面膜，首先是因为使用方便；其次我是混合性肤质，有一
些过敏现象，水洗型面膜虽然清洁效果好，但是生产厂家为了保存其中营养物质的有效成分，往往会
在产品内加入较多的防腐剂，所以敏感型的肌肤应该谨慎使用。我也喜欢免洗型的眼膜，可能是自己
的心理作用，担心在清洗的过程中会让产品进入眼睛，所以我一般喜欢用那些直接涂上去而不用再清
洗的眼膜。○ 我最喜欢水洗式面膜，水洗式面膜性质比较温和，遗憾的是补水效果却不太理想。无纺
布面膜在很多方面都不错，质量好的无纺布面膜精华液都非常丰富，补水、紧致、美白的效果都会很
出色，而且基本所有无纺布面膜都是真空独立包装的，再次污染问题可以不用考虑。唯一担心的是加
入防腐剂用量的问题。我对冻胶型面膜没兴趣，因为冻胶面膜一般水分含量很多，很容易滋生细菌，
而且防腐剂问题也同样是令我担心的，当然冻胶面膜的好处是方便，补水效果也不错。泥状面膜的主
要原料是矿物泥，这类面膜一般有很好的去角质、收毛孔的效果，而且便用会很方便，不过觉得这类
面膜不够温和，敏感肤质的MM要小心选择这类面膜。免洗面膜是懒人面膜，不过我不太喜欢这种面
膜，个人认为这类面膜跟面霜基本上没什么两样，性价比不高。眼膜我一般会选无纺布面膜，不过现
在好多无纺布面膜都设计了眼帘部分，这样就省了另买眼膜的钱了。○ 日常生活中，不使用面膜、眼
膜就等于广东人没汤水喝，怎么行？面膜、眼膜是营养丰富的东西不能天天做，我1～2个星期做一次
去角质面膜，每个星期做一次补水面膜、美白面膜和紧致面膜，面膜的种类太多时，我就每个星期选
其中的一两样交替着使用。○ 我会根据自己皮肤当时的状况来决定用什么功效的面膜和使用的频率。
我是混合缺水性皮肤，到季节交替时又很敏感，一般来说，一周做2～3次保湿补水的面膜；每周做一
次或2周一次美白面膜。我家里还常备着抗敏面膜包括出游也会带上几片，根据当时皮肤的状况来使
用。去痘排毒的面膜也是如此。比如我去成都旅游时，知道一定会吃很多辣椒，就带上几片排毒去痘
的面膜；去四川黄龙和九寨时，知道是在高原地区，怕会过敏，就带上几片抗过敏的面膜。眼膜大多
是在黑眼圈太严重的情况下才想起来使用。○ 面膜眼膜我都用。一般皮肤状况差时，一个星期连续做
五次面膜（一次去角质、一次美白、三次补水）；如果皮肤状态很好，一个星期只做一次补水面膜。
眼膜就做的比较少，一周一次，使用补水型的眼膜，能减少眼睛里的红血丝和减少眼部周围的小细纹
。花花挑货语录■当不同类型肌肤遇到不同类型的面膜　　○ 泥膏型面膜　　泥膏型面膜不仅能够有
效清洁皮肤，而且保湿效果也不错，能非常有效地软化阻塞在毛孔口的硬化皮脂。经过泥膏型清洁面
膜敷脸后，面部的黑头、粉刺很容易挤出来，尤其对不适宜用蒸气的干性皮肤是很不错的选择。不含
特殊吸油成分的泥膏型面膜对中、干、油性皮肤都适用。但对油性皮肤来说，选择含较多高岭土(也称
中国黏土)或有添加吸油成分的面膜，效果才最佳。　　值得注意的是：泥膏型面膜虽然清洁效果很好
，但因产品内含有较高的防腐剂以防止细菌在湿润的泥膏中生长，并且成分中矿物质的含量较多，所
以敏感型的肌肤应该谨慎使用。 ○ 撕剥型面膜　　撕剥型面膜的清洁原理与泥膏型相同，也是通过
升高表皮温度，促进血液循环和新陈代谢。主要成分是高分子胶、水和酒精，其他的成分很少。由于
撕剥面膜的使用过程需要等到面膜干燥才能完成，所以成分中不能添加保湿剂，这对干性皮肤不太适
合，另外由于撕剥的动作，敏感型肌肤也不太适用。　　值得注意的是：撕剥顺序要自上而下，尤其
要注意避开眼眶、眉部、发际及嘴唇周围的肌肤，防止撕剥时肌肤受到损伤。○ 冻胶型面膜　　如果
把冻胶型清洁面膜中的碱剂及界面活性剂拿掉，再加入一些保养成分，就成为冻胶型的保养面膜了。
冻胶型面膜还可以再简单分为透明及不透明两种。透明的冻胶型保养面膜只能加入水溶性的护肤成分
，所以比较适合油性肤质；而不透明的冻胶型面膜可以加入的成分比较多，干性肤质也可以使用。　
　值得注意的是：涂抹冻胶型面膜要有一定的厚度。面膜的薄厚有讲究，不能是薄薄的一层，一定要
盖住毛孔，这样面膜的成分才能更好地发挥作用。○ 乳霜型面膜　　有的厂家将乳霜做得浓稠一点以
面膜的形式推出，从原理上讲没有什么不对，但从皮肤保养的效果来讲，乳霜型保养面膜的效果与一
般晚霜的效果差不了多少。乳霜型面膜质地跟护肤霜差不多，具有美白、保湿、舒缓等效果的面膜大
多属于此类。它的使用也很方便，敷完后只要用面纸擦拭干净即可。　　因为质地温和，所以乳霜型
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《花花们的第一本挑货书》

面膜适应面比较广，敏感性肌肤也能放心使用。○ 面具型保养面膜（无纺布面膜）无纺布面具型保养
面膜是现在最流行便捷的面膜类型。无纺布面具型面膜就是将调配好的高浓度保养精华液吸附在绵布(
纸)上，使用时撕开包装敷到脸上即可。无纺布面具型面膜的主要优点是从成分上易于控制并可添加多
种养分，从机制上能大大提高有效护肤成分对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，而使用上又十分方便，避免了用后清洗问题。值得注意的是：无纺布面具型保养面膜没有清洁
效果，不适合需要深层洁肤的人。○ 不管你使用的是哪一种面膜，使用15～20分钟后都要洗净或剥除
。泥状面膜多半含有去脂、去角质等成分，使用过久会让脸有刺激、干燥等的不适。膜状的面膜虽然
大部分有保湿作用，但是使用过久，待膜状物干掉之后，反而会吸收肌肤上的水分。况且，长时间让
肌肤处于密闭闷热情况下，也很容易使皮肤过敏、发红。在敷面膜时，使用频率要视个人的肤质与气
候做调整。一般的泥状清洁面膜比较适合油性肤质，在夏季每周可以敷1～2次；干燥肌肤可以每周做
一次保湿面膜，到了秋冬季每周可以增加到2～3次。当然如果你是干燥、敏感肌肤，千万不要尝试敷
泥状的清洁面膜。○ 眼膜属于“急救型”保养品，它能立即提供大量水分、养分，及时消肿，一般对
于紧急缓解眼部问题比较有效。眼膜主要有三类，一种是片状的，贴在眼部位置，20分钟后就能揭掉
；一种是水洗型的，可以抹在眼睑上，半小时后用清水或湿布擦洗掉；还有一种是眼膜霜，当眼霜用
时轻轻抹，当眼膜用时则要厚厚地涂上一层。作为日常保养，一周用一两次眼膜就好，每次做眼膜的
时间也不宜太长，否则使用过于频繁，可能会造成营养过剩，长出脂肪粒。特别需要注意的是，不能
敷着眼膜睡觉，因为一旦眼膜中的精华液全部挥发，就会带走肌肤中的水分。一夜下来，原本光滑滋
润的皮肤反而有可能因此受到伤害。
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《花花们的第一本挑货书》

媒体关注与评论

　　这本书是一位朴实、真诚、实用的美容顾问，它把花花们的经验传播给大家，让更多爱美的女孩
实现自己美丽的梦想。 　　——《时尚芭莎BAZAAR》主编　苏芒
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《花花们的第一本挑货书》

名人推荐

这本书是一位朴实、真诚、实用的美容顾问，它把花花们的经验传播给大家，让更多爱美的女孩实现
自己美丽的梦想。——《时尚芭莎BAZAAR》主编　苏芒
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精彩短评

1、奇怪，为什么这个版本的评论那么少呢。书我买了看了，感觉比较实在，也不会说些理论的话糊
弄人，知识体系比较完整，虽然网上也可以看到，但是个人以为还是学到了不少东西。
2、书的内容不多也很简单, 简单的摘录一些网友的心得, 说很有用不觉得, 说没用又不是, 反正...就一般
吧
3、根本就没有收到！！！！叫我评论个毛啊！！！！！！
4、看完之后没什么收获。如果你是个十足的门外汉，这本书能给你不少信息；如果你自觉已经入门
，这本书绝对没有买的必要。
5、小时候买的，我的第一本美容科普书～
6、不是很好内容有些算是错误的设计营销很好。。。每次为了凑赠品买的书都不咋地哎~哈哈
7、花窝出的书竟然是这样的真是令人失望啊
8、还是一本不错的挑货书，但里面提到的一些化妆品价格有些偏贵，不适合我们这样平民级的哦，
而且也有很多建议不太实用。不过总的还可以的吧！！
9、如有时间，也不怕眼睛累，可以网站上一贴一贴看。
10、可能是因为搜集的是网上信息，所以有点乱也有点过于重复，像是一群人在个说个的，有点小失
望。不过总体来说也不至于一点都不值，无功无过吧
11、草根美容
12、内容上确实是全面，作为普及的知识确实有用，问题是推荐的东西都太贵而且不好买，要是有一
定没这方面基础但是不知道如何挑货的其实不推荐买了⋯⋯
13、我是花想容论坛里的潜水员，支持论坛买了本，内容适合没泡过该论坛的护肤爱好者。我经常泡
论坛，基本的内容其实都已经知道了，只是没有这么系统。
14、只适合什么化妆品都不懂的人，懂一点的都不要买，如果想知道书里面的内容，看任何一个关于
美容的贴子，都要比这本书能学到内容。白花钱了！！
15、我对这些化妆之类的话题实在不敏感，读的时候抱着学习的态度在看。可能是因为本书是众多网
友经验的汇总吧，总感觉在一个问题之下的众多回答和解决办法有点杂乱，不容易梳理。有些内容刚
看完，在下一个类别中又会出现相似情形，但结论却不大一样，容易让人混淆。这本书我看了很多遍
，就希望能理出一个头绪，但到底还是对其内容有力不从心的感觉。
16、书质量不错，内容有些帮助！
17、经常在花窝转悠，然后特别在当当上买了这本书。里面的内容在论坛里看过了，对于自己没有太
多的可取性，但是还是觉得很不错的书噢
18、已经买了 感觉很不错~~
19、个人觉得知识比较完整，也不会太花哨说些多少天就变身完美女人，认真做好护肤、化妆、身体
、头发的保养是女人的自身形象管理。虽然现在网上杂志上都可以看到不少这类的知识，不过都比较
零碎，个人以为这本书比较实在，还不错。
20、还是有一点收获的，不过也都是被人说烂的没什么新意！！
21、一般吧。没想象中实用。
22、迫不及待的看了这本书，是想对自己选化妆品有个系统和全面的了解。但是看完以后虽然有一些
收获，但是收获并不是特别大。我的感觉就是虽然她是从乳液，精华，面霜，眼霜等等分开来写的，
但是内容还是不够全面。没有每一个小项目都从不同的肤质特性来写，也没有特别详细的写出怎么挑
选化妆品。主要还是论坛上一个美容达人的建议。我觉得这个大家电子书看看就行了噢。
23、花窝的书，网易女人频道的。看过了不少美容心得书了，买的时候有点犹豫。不管是大S个人美容
想法上的斤斤计较；还是伊能静掏心挖肺地展露自己的产品目录；或是佐伯老太“化妆水先行”的务
实观念；抑或ONLYLADY的产品喜好排行榜⋯⋯实话说，关于护肤美妆，大家想知道多于怎么做，看
了知道了，可是做下来、做得下来、做得真正百口相传的，实在没听说过。所以，点下这本书的时候
，我还是念在对花窝的旧情上的，现在说说，也给大家一个感受吧。收到书时，觉得纸张、图案什么
的不错，蛮淡雅的。含量上从护肤品到化妆品都有，连护发和沐浴产品都有，可谓大全了。内容上，
有知识、有心得、有技巧、有推荐，基本都不夸张，东西也平价买得到，但咋一眼看，觉得讲得比较
浅，不过仔细看进去，发现可以学到很多的科学的知识。以前只顾着买产品，用完了要么就感
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《花花们的第一本挑货书》

觉SOSO，要么就感觉无功无过，完全不清楚在用法上是不是出了什么问题——这是看了这本书后，
得到的许多小知识。比如，用含维生素A成分的面膜，要先上乳液按摩再敷；长暗疮的皮肤要注意提
前抗衰老；化学防晒剂在吸收紫外线的同时，也被氧化作用掉了，所以时间一长也就没有用了⋯⋯个
人觉得，这本书很中肯，看进去可以学到不少，可以推荐。
24、整理出来的东西,把各方面都写进去了...总之，还是蛮全面的~
25、这本书，其实是把花花们的心得集和成册。所以对我的启发不大，不如直接去网站看。
26、还没怎么仔细看，但看了前面几章觉得还不错吧~特别对于初学者我想应该还是有点用的~
27、是有点建设性，不过因为这个是网上收集出来编成书，感觉有些繁杂，很多东西重重复复。
28、对于完全没有这方面经验概念的人来说，这本书很不错不过也是小有收益的，就是对于品牌的介
绍不是很多，可能是怕白做广告了？
29、能够解决最广大的女生挑选保养品和化妆品的疑问
30、真得感觉是没撒用，虽然是很多MM们的经验之谈。。。不过啊，实在是觉得没撒用，很多都是
道听途说的尝试着，然后算是拿出来大家分享下。。。
31、额，太基础了，叫我自己也可以写出一大部分来，基本都知道的。
32、这是网易女人的书，里面许多东西都很实用，适合初级阶段的扫盲语言平实而仔细，都是一些热
心的网友整理出来的精品信息而汇集成的书但是对于我这种天天泡在网上的人来说，信息爆炸是网络
的一大特色，许多护肤的基础我都能在网上找到，所以用处就不是很明显了，不过对于不是可以随时
从网上找到资讯的女孩们来说，这本书还是很有用的，毕竟都是些平易近人的方法。关于好货推荐的
部分，我想自己买来试试看看。
33、这本书倒是挺贵的,可是里面的字很少,写得也不是很好.东凑西拼的.
34、装帧不错,就是和其他美容类书籍一样,内容太少,还是去花窝吧
35、书的装帧不错，设计也很淡雅。书里的内容板块很清晰，从头到脚，连沐浴、洗头方面的都有，
护肤品和彩妆品是两大块。个人感觉与其他书相比，倒不会看得心潮澎湃，恨不得马上出去冲动消费
，基本上里面的知识讲解和产品推荐都是很中肯的，加之一些美容小知识也是一大亮点，值得推荐！
36、还算有用，但是有点怀疑安全性
37、冲着“网易女性频道”买的，平时也爱在那边潜潜水，觉得还是可以学到挺多的。  买回来看了内
容，没让我失望。本来有些担心只是单纯网友帖子的结集。后来看来内容还是很充实，学的到东西，
也用的上。书也做的不错，感觉比较精致。
38、感觉一般般,对于我作用不大
39、有一点点用吧~
40、一批买进的几本美容方面的书中，这本感觉有点一般般了。
41、网上杂志上到处都能找到的内容拼凑一下 还贵 不实用不值得买 除非是一点点护肤知识都没有的
新手 不然真是白扔钱
42、书的有部分是网友言论的杂集，总体来说，个人觉得比我同期买的其他书要看得下去。里面毕竟
没有其他美容书里夸大其辞、虽言之凿凿，却不能确可信据的问题，我觉得朴实里还是学到不少知识
的，最重要的是做得来。
43、还没怎么仔细看，但看了前面几章觉得还不错吧~ 
特别对于初学者我想应该还是有点用的~

44、拿到手上翻了下就后悔了，没有什么实质性内容，价格比较贵
45、总的来书这本书还是可以的，不过内容少了一些
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精彩书评

1、这本书声称是网易女人美容论坛“花想容教室”的精华，其实不然。我的意见是：如果你是个对
护肤一无所知的女人，看看这本书可以当作一本启蒙教材来选择。如果你经常上美容论坛，或者对化
妆品还略懂一二，那还是不要了。其实“花想容教室”作为国内曾经如今也屈指可数的美容论坛，的
确名副其实，可惜这本书名不副实。记得我上大学时，无意间第一次“闯入”“花窝”的震撼，就好
象一个住在山窝窝里的土包子一下来到了海边。那时我才知道，大牌除
了CD,Lancome,Biotherm,Chanel,还有很多很多...... 我像一个饥不择食的人整天泡在上面灌水，学习。这
种热情,渴望在求学的时候都没有过。其实“花窝”还是不错的，虽然我现在觉得最好的是onlylady论
坛，特别要提一句的是Onlylady很早就出了两本书，一本护肤，一本彩妆，都很不错。至于这本书为
什么不好？第一，太简单，只是简单的讲了一些护肤的基本常识，你看几期“美丽俏佳人”也能知道
。第二，推荐的产品很少，而且也不带产品图片，给人的感觉很不生动。假设，有一天你买了当期的
《时尚》，结果一翻开，发现里面的内容不变，但是图片全没了，都是冷冰冰的汉字，你说是什么感
觉。而且化妆品的名字千奇百怪，没有图片根本就没有直接的印象，谁能记得住。第三，这其实是最
重要的一点。美容书跟美容产品一样，要有效果同时也要有好的氛围的营造。这就是为什么我们有时
候只是看到杂志上的香水广告和美丽的香水瓶，甚至连味道都没有闻过就对那款香水心仪。道理其实
很简单：我们是女人，是愚蠢的感性动物！我们会为高昂美容品吹嘘出的神奇效果一掷千金，但同时
也会对包装简陋，朴实无华的药妆品提不起兴趣。这也是人的共性。所以说大S是个真正的女人，或
者说真正的败家女，因为她了解女人。如果你上上淘宝就会知道几乎所有大S在她那本《美容大王》
里提到的产品全部都常年稳居榜首。有很多是没有进驻大陆的产品，被大S一提一夜之间就炙手可热
。为什么？因为大S有名？比她有名的多了去了;因为她漂亮？港台女明星有几个没她漂亮？其实只要
你翻翻《美容大王》就明白了。她了解女人的心里。她知道我们渴望什么，想要什么。记得她在介绍
宠爱知名的美白面膜的时候说，自己像日光灯一样的白就是拜这个面膜所赐。哪个女人听了这话能不
心动？同样伊能静也在她的美容书里介绍过这个，大概用了一面纸来说怎么好，可是我都记不得了。
美容书就是腐败就是在种草。何必要百出一副学究气呢？搞得四不像。建议大家就不要花钱了，姐妹
们直接上花窝或是Onlylady，E天使和时尚好了。
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