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*

奇妙有趣的皮肤，是心灵的明镜，

是显现我们内心与潜意识的人体大屏幕。

皮肤上的蛛丝马迹，显露出身体内在的问题。

*

忧愁与快乐都会带来皱纹，

过多糖、奶、精白面会引发丘疹，

肥胖容易导致皮肤褶皱内部感染，

干燥、汗湿的皮肤可能意味着甲状腺功能异常，

怎样的医美才能真正起到帮 助皮肤的作用……

*

皮肤如同一座储藏有无数迹象与信息的大型档案馆，

那些能够读懂她的人，会为这些通向无形的有形连连称奇。

她是人类身体上面积最大的器官，是自然奇迹的馈赠。



这本书将帮助我们更好地了解皮肤，从而更好地了解自己。

*

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

*

《皮肤的秘密》，是德国著名皮肤专家耶尔•阿德勒博士关于皮肤保养的大众科普读物
，讲述皮肤健康的秘密。皮肤，是人体最大但常被忽略的“器官”，它是与外界沟通、
联系的桥梁，也是所有器官抵御外界伤害和刺激的最佳战友，更能与多种器官合作來维
持人体的运转。但你可能不知道，它竟然也会影响我们对伴侶的选择，肝痣多的人意味
着拥有年轻长寿的宝藏，阳光短缺时会出现抑郁，不含矿物油的口红可以抵御唇癌……

经验丰富的作者将这些知识以浅显易懂的样貌呈现出来，并配有俏皮的小插图，帮助我
们轻松get皮肤构造及运转机理，从此拥有健康的皮肤乃至身体。

*

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

*

既温柔体贴，又带有幽默感。在愉快的阅读过程中，读者能用理性的态度了解各种皮肤
小问题的科学真相，轻松掌握与皮肤护理相关的日常知识。

——范志红（中国营养学会理事、中国科协聘中国科学首席专家、食品科学博士）

*

皮肤永远与自己息息相关。在这本书里，你不仅能学习如何科学护肤，还会学到关于皮
肤过敏、足癣感染、皮肤癌等的知识，而体味、两性吸引等也与皮肤联系紧密。这本书
是开启“皮肤秘密”之钥。

—— 董禹汐（中国医科大学附属一院皮肤科医生，皮肤病与性病学博士研究生）

*

除了如何善待我们的脸庞，阿德勒医生不仅会为我们悉心讲解关于美白防晒、祛斑去皱
、医学美容、膳食营养等大家迫不及待想了解的“干货”，还会饶有趣味地域我们探讨
各种羞羞的事情，比如排泄物、剃毛、男欢女爱以及令人闻声色变的性病。

——刘立（译者，现居德国）

*

艾德勒博士以非常轻松幽默的方式描写了我们的皮肤，但这些都是100%的专业。它读
起来像一个小说，你甚至不想放下它，在看到第一页后我就感到兴奋不已。我想不管你
是多么固执，都能从书中得到很多颠覆常识的皮肤知识。

——亚马逊 读者评论

*



当时完全是出于消遣才买了这本通俗读物，没想到却成为影响我人生的小小枢纽，听上
去有些小小的伤感，五星好评并不是说这本书怎么有说服力、怎么有趣易懂，更重要的
是阿德勒医生通过本书所要传达的信息。

简而言之，“痣的排查ABCDE法则”促使距离上次看皮肤医生五年后的我，果断再去找
大夫检查自己身上多得数不清的痣。在点掉一个痣14天后，一直天真乐观的我被告知这
是颗黑素瘤，于是发现了向淋巴结的微转移，接受了一系列的根治。

通过这些我主要想说，这一切对于24岁的我而言确实是晴天霹雳，可以说死亡忽然就摆
在了我面前，给我的生活方式和世界观带来了极大的影响。多亏了阿德勒医生，在经历
短暂的恐惧和悲哀后，让我能真正认真地对待自己的生活，享受每一分每一秒。

——亚马逊 读者评论
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评论

长痘痘的人，不要吃糖，奶，面粉，多吃蔬菜坚果，尤其是番茄汁加几滴油（这个我自
己坚持了好几年了，很久很久以前不知道哪里看来的），欧米伽3脂肪酸，补充维生素
D和锌。早上温水洗脸，擦干，不要用洗面奶。不管长不长痘痘一定要做好防晒，想想
你的脸和你的屁股，或者大腿，你就该知道防晒so
important！不要买透明质酸面膜，安瓶，没用的，除非用针打进皮肤真皮层。异维A酸
可以吃的，当初百度看到那些副作用都吓尿了，最后也还好，就是脱发和嘴唇干，如果
吃短期避孕药的话，不用忌口。当然要是不吃这个，自制力强一点也是可以的（要很强
！！！不是一点，抗痘之路艰难得难以想象）。
整本书说的是皮肤的秘密，说了好多东西从角质层一直深入，还有各种，看看该是挺好
的。

-----------------------------
总结一下专业人士的意见：1）日化都是骗人的别浪费钱了 2）防晒是最好的护肤
3）别晒 别晒 别晒
4）如果非要花钱的话就省了护肤品钱就去做医美吧该打针打针，涂涂抹抹的也进不去



-----------------------------
护肤只要三个：一瓶洁面，一瓶乳液，一瓶防晒霜。选择最好优先选择大牌经典款，因
为经历过时间的考验。

-----------------------------
想学一点护肤知识，没想到大部分内容是复习《皮肤病学》。作者是皮肤科医生，在给
大家普及专业性常识。

-----------------------------
摆脱品牌贩卖焦虑的营销手段后，皮肤的秘密就不是秘密了。

-----------------------------
【2019第21本】皮肤病性病专家写的科普书，从生理、病理甚至心理来介绍皮肤，几
乎涵盖了与皮肤有关的所有方面，内容专业深入，笔调轻松幽默，破除了很多关于皮肤
的谣言，最重要的就是，皮肤很强大，如果真心为它好，就不要为它做太多事，绝大多
数时候它都完全可以照顾好自己。虽然作者也介绍护肤和医美，但不贩卖焦虑，反而有
种悦纳自我以及他人的轻松自在，她认为充满自信和勇气接受皮肤自然老化的人很棒，
而且在谈到健康饮食时，也同样重视食物的乐趣，感觉是个很可爱的人。书里还顺便谈
了生殖健康和性病，更有意思的是从皮肤的气味腺谈到性吸引力，作者认为两性之间一
切化学反应都依赖于气味物质，男性的“雄二烯酮”，女性的“雌四烯醇”，比如男性
想展示魅力时，会张开腿、把手枕在脑后，其实是无意识地通过阴部和腋下的气味腺散
发费洛蒙。

-----------------------------
不读你会后悔的。

-----------------------------
化妆品的谎言： 1.天然凝水因子其实是皮肤角质层的微生物及汗水等混合代谢的产物。
2.透明质酸无法涂抹吸收，只能通过物理注射至真皮层吸收。
3.控油功效：人体皮肤油脂来源只有两个，即皮脂腺和屏障脂质，洗去屏障脂质会破坏
保护层，而皮脂腺在真皮层深处， 任何化妆品都无法抵达。真想控油可内服异维A酸。
4.重建皮肤屏障：目前无任何科学实验成功，只能靠自然恢复。
控油最有效的是内服异维A酸，抗老化最有效的办法是服用含有高倍浓缩番茄红素的番
茄膏。 吃出好皮肤需要摄入足量的维生素D和Omega-3和Omega-6脂肪酸。

-----------------------------
强烈推荐大家都去看这本书，非常值得看！

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



很自然的就想到从前在知乎和微信上面看女神进化论的日子，这本书和这个机构一样，
他们都试图矫正女性对待身体和容貌的态度，期望每个人都有勇气去接纳那个一天天自
然老去的自己，不焦虑不恐慌，正确看待护肤品的作用，把决定权交给专业医美机构，
而不是选择相信那些美妆达人或者化妆品生产商。最好的护肤方式应当是好好吃饭、按
时睡觉、坚持锻炼，让我们的身体复古，回到工业蒸汽时代之前。
相信自己的皮肤，对待皮肤最好的方式就是减少对他们的干预。

-----------------------------
不要乱折腾倒是真的

-----------------------------
做好防晒，多吃番茄，少用护肤品，不行就医美，好的。

-----------------------------
蛮专业的啊。有用的点：防晒是第一要务，日常保湿适度就行；皮肤有病了要用药，护
肤品大部分成份都没用还花钱，不如花钱做医美，医美适当真的有用；食物对皮肤影响
很大，少吃精白米面、糖、反式脂肪酸类。

-----------------------------
本作细致论说，配图个人风格强烈，书页裁制及装帧设计，别有用心。观念解释深入，
虽未尽其意，仍强过大陆医生闪烁其词、无心负责状之百倍。皮肤病症，一部分来自过
度清洁，化妆品行业出自重化工土壤，朝夕用之，无异于自我戕害，皮肤屏障，为之一
炬。回归自然，方乃正道。由是观之，原始社会，方为人类皮肤之伊甸园也。

-----------------------------
理论知识太多，实用等级：两颗星。翻译得一般，都是德国人的思路，没有翻译出中国
的实用性来。想学习到什么护肤知识，很难。但想了解各种“为什么”，看看也无妨。
比如身体为什么会有异味，OK。怎么解决？不知道。

-----------------------------
1. 防晒 2. 禁烟酒 3. 穿拖鞋进桑拿房 4. 每天牛奶少于500ml 5. 节食时也不要全素

-----------------------------
通俗易懂的德式科普。

-----------------------------
干货挺多，科普性。但细读还是有些枯燥，毕竟有些专业。只看自己感兴趣的就好，因
为多了也记不住。



-----------------------------
引用研究成果都没注释的吗……讲的也并不清楚

-----------------------------
我再也不相信豆瓣评分了。这种书居然9.2分？什么皮肤的秘密，这TMD不都是些常识
而已吗？再加上无法让人信服的东西。也许你今天看了这本书里对护肤品的说法，认定
美妆是浪费，那也没什么，消费行为是自己的。但不要因此否定这个行业。

-----------------------------
皮肤的秘密_下载链接1_

书评

在这个动辄“看脸的世界”，谁不在乎面子工程呢？但皮肤科医生耶尔·阿德勒告诉我
们，皮肤不是砸钱、砸精力就能伺候好，现代人的皮肤并不比石器时代更好呢。皮肤是
个复杂的小世界，《皮肤的秘密：关于人体最大器官的一切》一书便带我们细细端详个
中奥妙。 撇开黑或白、光滑或粗...  

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

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

-----------------------------
01.脂溢性皮炎：用无脂香波或少脂凝胶。 02.褶皱：不要用碱皂涂皱，用白色锌软膏。
03.内衣：不要人造纤维（只能低温清洗）要纯棉织物。
04.胡萝卜素：30毫克/日，三周皮肤变橙色。（菠菜、甘蓝、柿子椒、番薯、柿子、杏
、油桃、芒果） 05.瘢痕：用硅霜或硅凝胶创口贴。 06.辣...  

-----------------------------
《皮肤的秘密》从头到尾都在叙述一个非常明确的主题，笼统来说就是外界各种因素对
皮肤的影响与作用：光线，性爱，膳食营养，生活方式......
作者耶尔·阿德勒，以一种相较轻松并且口语化的方式将这些科学而又神秘的知识在本
册书中娓娓道来，放缓了节奏与韵律的科普文章，因此也...  

http://www.allinfo.top/jjdd


-----------------------------
1.识破化妆品的谎言
1.天然凝水因子其实是皮肤角质层的微生物及细胞代谢的产物，只要不作妖过度清洁，
皮肤是自带锁水功能的。
2.透明质酸无法涂抹吸收，只能通过物理注射至真皮层吸收，所以买透明质酸面膜的钱
可以省下了。 3.宣称的控油功效：人体皮肤油脂来源只有两个，即皮脂...  

-----------------------------
这本书是当之无愧的关于皮肤的百科全书，前面是理论，后面是工具式的小贴士，整本
书写得通俗易懂，理论部分有很多颠覆从前认知的，后面的工具指导更适合有特别需要
的群体，而且DIY护肤品的人一定要相当细致了。皮肤结构与原理、皮肤与食物、皮肤
与情绪、皮肤与性欲等等都在本书...  

-----------------------------
皮肤是人体最大的器官，是人体代谢的主要器官之一，因此了解自己皮肤的属性，精细
到一寸一寸的护理皮肤显得十分重要，尤其面部皮肤，更为重要，三角区，棱边区。阿
德勒老师的这本书，细致的讲述了皮肤的诸多方面，包括皮肤的组成，腺体分泌，营养
条件等，系统的讲述了皮肤护理...  

-----------------------------
如前言和后记所说，这本书不是传统的功能性指导手册，没有什么所谓的“护肤小妙招
”。防晒、洗护、饮食，自制产品几部分内容较全面，其它内容分散且不深入、可实践
性较低。
但确实是一本全面介绍皮肤基本知识的通识科普型读物，扩充专业常识，阅读过程仿佛
重修中学生物和化学。...  

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

-----------------------------
*
每每天食用1～2个胡萝卜即可满足维生素A的每日摄取量，同时摄入几滴食用油更有
利于肠道吸收。
（维生素A对皮肤与黏膜同样十分重要，它可以促进细胞生长，预防皮肤受损，促进伤
口修复，还能提高皮肤免疫力） *
老人斑是皮肤的抗议反应，表明皮肤终生可接受的紫外线早已达...  

-----------------------------
1. 一定注意防晒（UVA/UVB）； 2. 多补充维生素D，食用高脂鱼类或深海鱼油软胶囊；
3. 多摄入番茄红素和胡萝卜素； 4. 控油产品并不能控油，主要还是激素的调节问题；
5. 眼周肌肤非常娇嫩，需做好防晒工作； 6.
化妆品中的防晒系数通常并不足够，需要使用防晒霜； 7. 要注意黑...  



-----------------------------
書摘: (已整理非原文) □神經酰胺，試圖模擬出皮膚屏障脂質
□每分鐘大約要脫落40000片皮屑，給新生細胞騰出空位 □皮屑通常由表皮發炎導致
□剖腹產不利於嬰兒皮膚微生物菌落的形成，因為他們失去了獲得母親陰道細菌的機會
——母親送給孩子免疫系統的第一份禮物 □為...  

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