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一年有四季，春、夏、秋、冬，温度、湿度、紫外线强度等环境因素，都会随着四季的
更迭而不断变化。环境发生了变化，我们的身心状态、皮肤状态也会随之发生变化。为
了让肌肤永葆青春，每天都应当根据环境的变化，调整护肤的方法。

本书将为你提供针对每一天、每个月、每个季节的护肤小知识，1天1个，陪你度过一整
年。汇集了针对每个月容易发生的环境变化而提出的护肤意见以及当月应该掌握的护肤
知识。还回答了“为了打造靓丽的肌肤，吃些什么好呢？”“家里应该配备哪些药物呢
？”“现在美容皮肤科最新的疗法是什么？”等在皮肤科就诊时不方便问及或易疏忽的
问题。请一定要和这本书一起努力推进每天的护肤行动。

希望5 年后、10 年后的你，依然能对自己的肌肤状态充信心。

作者介绍: 

庆田朋子 Keida Tomoko

医学博士、日本皮肤科学会认证的皮肤科专家、日本激光医学会认证的激光专家。银座
KS-SKIN美容院院长。

1999年毕业于东京女子医科大学医学部，同年进入该大学皮肤科学教研室。在圣母医
院皮肤科工作一段时间后，于2006年开办有乐町西武KS-SKIN美容院。2011年开办现在
的银座KS-SKIN美容院。将最新的医疗器械和注入疗法相结合，实现了“不用动刀就能
快乐逆转衰老”，受到很多客户的深度信赖。

庆田老师对皮肤的功能、有效的美容护肤方法、护肤习惯等方面的讲解通俗易懂，因而
大受欢迎，常活跃于电视、杂志、网络等媒体。

此外，将通过学会、论文等媒介不断学习到的皮肤科学新知识传递给广大海内外读者。
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护肤宝典

我想读这本书

好书，值得一读

漂亮

脸

想读，一定很精彩！

评论

工具书总是这样 mark了一堆行动的时候又会走样
但是倡导的理念会让人想要追求美的一切

-----------------------------
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比较适合护肤小白吧，对我来说有点鸡肋了。

-----------------------------
针对每个月容易发生的环境变化而提出的护肤意见以及当月应该掌握的护肤知识

-----------------------------
女生24以后就需要马上投入很多很多时间和精力护肤，这本书很赞！赞！

-----------------------------
比较适合零基础吧

-----------------------------
1.内容实用全面，这本书对我的帮助大于《皮肤的秘密》。5颗星
2.翻译也还不错，简洁易懂。4颗星
3.编校不过关，有很多错别字和病句。可能是这出版公司的编辑素质不好，出版社觉着
不是自己策划的书，也就随便审核了一下。
4.装帧设计不用心，印刷质量不好。味道难闻，纸质粗糙，以至于我读这本书的时候感
觉它会伤害我的皮肤。
整本书可以看出这个公司选题的能力不错，编辑和设计的能力太差。
因为设计得很丑，印刷质量也不好，内文弄成四色印刷就是浪费。还不如单色印刷，能
降低定价。 所以，这本书内容很不错，制作很不行。

-----------------------------
按季节和日期写的护肤书，还挺新奇的～与其叫《护肤全书》，更像是《皮肤保养》+
《养生之道》。整体内容还是挺有干货的，扫了不少图，包括饮食上、护肤观念和手法
上、常识和误区上，还有应季护肤重点等等。虽然不能说事无巨细，但对我而言很实用
了！缺点是日本人写书的惯常缺点——有些内容略水，而且总是提医美，毕竟作者是美
容院院长，令人怀疑在打广告…另外个别部分有文化差异，对国人的参考性不太大。总
体可以，先了解自身情况再有针对性的四季护肤，读完有收获！目前需要改善的生活习
惯有:早上认真洗脸涂面霜；不用磨砂洗面奶；擦护肤品少揉搓；洗完头发要吹干；敷
面膜时间不要过长；夏天防晒要戴墨镜；用含神经酰胺的护肤品；冬天出门戴帽子。嗯
，就记在这里吧。

-----------------------------
西西弗看到的 顺便就读完了 书里的每一条建议都是我踩过or正在踩的坑
#论适当阅读工具书的重要性

-----------------------------
非常实用的书



-----------------------------
入门级

-----------------------------
很啰嗦重复，感觉是从百度里搜索集合。

-----------------------------
太浅了

-----------------------------
something new

-----------------------------
值得一读，算是护肤全解了。

-----------------------------
很实用的护肤书 学习下

-----------------------------
女人都爱看的护肤宝典

-----------------------------
非常全面，实用，贴心的护肤百科！

-----------------------------
爱美之心人人都有

-----------------------------
一年365天，每天学一点，其实只是让你经过一年了解每个季节的保护自己的重点，以
及该吃什么，如何避免空气、天气等原因给皮肤造成不可逆的伤害。自从这张大脸得过
湿疹，我就开始学着保护自己了！！朋子写的很好，算是一本必备的工具书~



-----------------------------
护肤小妙招

-----------------------------
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书评

1.
2016年夏天，叶子终于去了厦门，开了一家小店，卖花为生，也卖书，时不时组织一
场读书会，勉强生活。去年的那个秋天，她托一个由台湾骑行到北京途径厦门的少年，
以三本鲍勃·迪伦的小说为酬，带了一盆花苗给我。
收到花苗的那天我正在赶一个项目，抬眼便看见那个被晒得黝黑...  

-----------------------------

-----------------------------
保持青春的秘籍
以前听过这样的一句话：“女人就应该是高贵的，认为自己是女王，才能驾驭整个世界
！”然而一年有四季，一年有三百六十五天，想要成为女王，想要驾驭世界，第一步一
定要从护肤开始。每一个美丽的女人，一定要学会应时而活，应季而美！所以每一天的
容光焕发是女人...  

-----------------------------
作家玛克西姆·高尔基曾经说过：照天性来说，人都是艺术家，他无论在什么，总是希
望把美带到他的生活中去。爱美之心人皆有之，无论男女老少看到容颜姣好的我们自然
会停下脚步带着欣赏的眼光多看几眼，而女子们为了变美变青春，更是对变美之术刻苦
钻研。有的往脸上动刀、有的喝...  

-----------------------------
在笔者看来，本书有专业、全面、实用、贴心四个特点。 专业：
本书作者庆田朋子是日本医学博士、皮肤科专家，对于护肤问题的描述和解决建议，远
比网上某些营销号靠谱。免去了我们仔细分辨信息真假的烦恼，以及拿自己皮肤做实验
的忐忑。 比如在“为什么会长白发？”这个问题上，...  

-----------------------------
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-----------------------------
护肤，是我们经常谈论的问题。尤其是在青春期，很容易皮肤不好。像我这种一吃辛辣
食物，隔天就会冒出小痘痘。为了清洁面部，我们常常会买很多的洁面套装、护肤品之
类的。可是即便是每天早晚各一次清洁面部，有时也还是会长痘、粉刺、黑头、脂肪粒
等，各种各样的问题都无法解决...  

-----------------------------
护肤笔记 护肤基础：清洁 保湿 防晒 早晨护肤流程：洁面保湿防晒 防晒
养成一年四季都涂防晒的习惯。 厚涂防晒霜。3h补一次。 发迹处涂抹防晒霜。
防晒霜涂在皮肤表面即可，无需使其渗透。
涂完罩一层散粉让防晒产品紧密贴合皮肤。 使用SPF50、PA+++以上的产品。
身体防晒在穿...  

-----------------------------
解决办法很少，总结三个，美容院做手术，医院问皮肤科医生，还有保湿。美容食物介
绍还挺多的。芋头，红薯，核桃茼蒿都是美容的好食物，以前都没有听过，长知识了，
很多，但像斑呀，红血丝这种比较常见的就很少有解决办法。平时注意防着点就介绍比
较多，长出来了就晚了，书中也...  

-----------------------------

-----------------------------
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庆田朋子写的护肤全书，在第124页讲了吸烟脸，142页写鼻毛不能拔，会得毛囊炎。2
51，胸部发痒时可能是皮肤干燥，所以应该经常涂抹体乳。256页如何预防脚气？每天
洗脚白藓菌就容易脱落，不要连续穿同一双鞋子产生湿气。
虽然是一本简明扼要的书，但是他会从关键的化学物说起，在...  
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人们在完善自己的外表这件事上非常热衷，以至于我们每年在美容护肤上面有大量支出
。然而高投入并不意味着一定会有好的收益。人们在消费这件事上永远都是非理性的，
否则怎么解释美容护肤产品通过花样繁多的营销手段带来高销量。
假如今天你想买一个保湿霜，哪些因素会影响你的购...  



-----------------------------
记得《诗经》里曰：关关雎鸠，在河之洲，窈窕淑女，君子好逑。大概意思是说：关关
和鸣的雎鸠，相伴在河中的小洲，那美丽贤淑的女子，是君子的好配偶。可见，世人对
于美丽的事物或人，都会容易被其吸引，并被其所打动，大概世人都有一颗爱美的心吧
！ 美好的事物让人心旷神怡，美...  

-----------------------------
爱美之心，人皆有之。美，不仅体现在衣服的五彩缤纷和彩妆的千变万化上，一个人健
康的皮肤和容颜更会打动人心。日常生活中，爱美的你一定有各种各样的护肤方法，来
让你的肌肤变得更加光滑和细嫩。然而，你的那些护肤方法全都正确吗？你是否每天护
肤却没什么效果？是不是觉得自...  
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-----------------------------
收到书的时候，旁边的女性友人看到书名字后忍不住就笑了，她说：你看完以后可以借
我看一下吗？ 当然可以。
《护肤全书》就是我收到的那本书，任何一个女性都完全无法阻挡它的魅力呢。
《护肤全书》的作者是庆田朋子，日本人，医学博士、日本皮肤科学会认证的皮肤科专
家、日本激...  

-----------------------------
护肤全书_下载链接1_

http://www.allinfo.top/jjdd

	护肤全书
	标签
	评论
	书评


