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本书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。



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！

本书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。

翻开本书，发现最适合自己的补水方法，让皮肤从此水嫩如初！

相关内容部分预览

















作者简介  

皮肤博士莫秀梅（中华人民共和国执业医师编号：141440000302273）

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。

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

读者评价

一直以来很想找一本这样的专门讲补水的书，以前都是百度上搜搜，各种观点的都有，确实不知道听谁的，哪个更科学更好。

这本书确实抓住了这个点，专门讲补水。各种肤质的，生存环境不同，平时的习惯不同也没有关系，都能从里面找到适合自己的。真心喜欢。

夏天是每个女人美容的重要时期，保持美丽，让皮肤不缺少水分，补水就是关键。

但愿我从这本书里学到的，在这个炎热的夏天能用到，能帮助我呵护皮肤。

内容摘要

几年前，科里曾引进一台皮肤检测仪，可以直观地看到皮肤表面的图像，并且能检测皮肤的弹性、角质层含水量、酸碱度等指标。因为简单直观，很受患者欢迎，特别是那些年轻的女孩子，

每次就诊，都希望我给她们测测，评估一下皮肤的状态，也顺便让我给指导一下护理的要点和注意事项。

检测的结果往往让女孩们目瞪口呆。显示屏上显示的皮肤图像，有的表面光滑、纹理细致，有的却到处沟壑纵横、坑坑洼洼，像是几年没下过雨的土地。

是什么造成两者的皮肤相差那么大?

是水。含水越少，皮肤越老

皮肤的年龄和皮肤的含水量息息相关。取点皮肤的标本做检测，就可发现，同样是20来岁的女孩，前者的皮肤含水量还保持在少女的水平，而后者的水分已经流失到中年人的程度了。

世上一切生物衰老的过程，都是细胞不断干枯凋亡的过程。

大到千年老树，小到一棵小草、一片嫩叶。

皮肤细胞和人体的其他细胞一样，大部分的成分是水。当水充足的时候，皮肤细胞就会充满活力，抵御严酷环境、修复自身的能力就强。当水分缺乏的时候，皮肤细胞就如同渴得没有力气的人一样，缺乏活力，抵御外界的能力会迅速减弱。

我们生活在一个非常严酷的环境中，时冷时热、时干时湿，还有各种细菌、病毒、辐射、雾霾，这些都使皮肤更快失去水分。当皮肤水分不充足的时候，皮肤自然就老化得快。
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