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内容简介：

日复一日地洁面、涂各类护肤品，我们早已习惯追求“一尘不染”的皮肤。在拼命清除污垢、抵御细菌的同时，我们好像却很少思考，被洗掉的或许也包括守护皮肤的重要伙伴。人的皮肤本身就是一个微型生态家园，亿万微生物栖息于此。它们不只是简单的“细菌”，更参与构筑皮肤屏障、调控炎症反应，并通过肠—皮肤轴与肠道微生物密切关联，甚至可能影响我们的情绪与身体衰老进程。

当下护肤市场概念纷繁，“微生态友好”、“益生菌护肤”等标签层出不穷，真正的科学与营销话术混杂其中。本书结合作者二十年的皮肤科临床经验与最新微生物研究，梳理常见护肤成分对皮肤微生态的影响，揭开湿疹、痘痘与皮肤老化背后常被忽视的微生态因素，帮助我们重新选择更有利于皮肤微生态的护理方式，在维护菌群平衡的同时改善皮肤健康与状态。

【卖点】

·畅销书作者再度聚焦微生物与健康，以二十年皮肤科临床经验结合前沿研究，带读者深入探索当下备受关注的皮肤微生态话题。

***

健康的肠道微生物组，是身体健康的重要根基。同样，我们皮肤表面的数十亿细菌、真菌和其他微生物所构成的皮肤微生物组，也是维持皮肤健康的关键。

在这本新书中，这位皮肤科医生兼畅销书作者结合最新研究，深入介绍皮肤微生物组的重要作用。例如，许多传统护肤产品可能会损害皮肤微生物组；皮肤微生物组甚至会影响蚊子被我们的吸引的程度；而皮肤—大脑轴的存在则意味着，健康的皮肤微生物组也可能影响我们的心理健康。

在此基础上，她探讨痤疮、湿疹、银屑病和皮肤衰老等问题，并给出改善皮肤与肠道微生物组的具体方法。从营养（“皮肤食物”）、护肤，到益生菌、益生元和膳食补充剂，再到了解哪些东西应该避免，这套方法将皮肤护理与整体健康真正联系起来。治疗皮肤问题不可或缺的整体护理之道，揭示皮肤与肠道微生物组如何延缓皮肤衰老，帮助改善痤疮、湿疹、银屑病及其他皮肤问题。
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