
Человеческая кожа –

удивительный орган, самый 

крупный из всех, что у нас 

есть. Ее площадь почти два 

квадратных метра! Кожа – 

это наша антенна. Она мо-

жет передавать и прини-

мать сигналы и дает пищу 

нашим чувствам. Это объект 

чувственных желаний, пле-

нительный сосуд, в который 

заключена наша жизнь, и 

в то тоже время – гигантская

среда обитания бактерий, 

грибков, вирусов и паразитов.

Немногие знают, что же такое кожа на самом деле, как 

она функционирует и как много берет на себя жизненно 

важных для нас задач. Эта книга призвана помочь лучше 

понять нашу кожу, а таким образом и самих себя. Вы про-

никнетесь и всей кожей почувствуете, как это увлекательно!

РЕДАКЦИЯ     



«Японская революция 
по уходу за кожей» — это 

первое пособие для женщин 

всех возрастов и рас, которые 

мечтают о красивой коже, как 

у японок, но не готовы тратить 

много денег на косметику 

и различные процедуры.

В ней читатели найдут 

информацию об уникаль-

ной, пропитанной лосьоном 

маске, увлажняющей кожу; 

о массаже для поддержа-

ния тонуса мышц лица; 

о натуральных средствах для 

борьбы с морщинами, прови-

санием кожи, излишней жир-

ностью, прыщиками и черны-

ми точками; о «теплом уходе» 

и «холодном уходе» для успокоения тела и разума; о водных 

массажах, заряжающих кожу энергией, и о многом другом. 

С помощью фотографий и пошаговых описаний Чизу Саеки 

показывает, как массировать лицо не хуже профессионально-

го косметолога. Она научит вас одним взглядом определять, 

в чем особенно нуждается ваша кожа, чтобы не перегружать 

ее косметикой. Следуя ее советам, вы поймете, что можно 

иметь красивую кожу в любом возрасте, не тратя при этом 

много денег.

    РЕКОМЕНДУЕТ:
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Базовые 
знания о коже, 

необходимые для 
поддержания ее 

красоты

Давайте подумаем, не упускаете ли вы 
чего-то в уходе за вашей кожей? Если ваша 
цель — увлажнение кожи, но при этом вы 
пользуетесь двухступенчатой системой 
умывания и спиртовым тоником, задумайтесь, 
не пересушиваете ли вы ее? Или же, 
стараясь добиться чистоты и сияния кожи, 
не забываете ли очищать ее от ороговевших 
клеток? Ведь можно гораздо эффективнее 
ухаживать за кожей, вооружившись 
базовыми знаниями о ней, имея 
представление о действии на кожу 
различных веществ и подобрав косметику, 
подходящую именно вам.

ГЛАВА 1
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1  ЧТО НУЖНО ЗНАТЬ В БОРЬБЕ ЗА КРАСОТУ 
ВАШЕЙ КОЖИ     
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Клетка достигает рогового слоя 
эпидермиса (на этом этапе 

собираются уже отмершие клетки)

День 14-й

На 28-й день отмершая клетка 
удаляется из кожи

День 28-й

Появление новой клетки кожи 
в базальном слое

День 1-й

Роговой 
слой

Базальный 
слой

Строение кожи

Процесс обновления кожи

1. Роговой слой
2. Зернистый слой
3. Шиповатый слой
4. Базальный слой

Строение эпидермиса
Эпидермис

Дерма

Подкожная 
жировая 

клетчатка 
(гиподерма)

Роговой слой 
эпидермиса

Сальная 
Железа

Потовая 
железа

Строение эпидермиса
1. Роговой слой Препятствует попаданию вредных веществ извне, предотвращает испарение 

влаги из кожи. Играет важнейшую роль в процессе защиты кожи.

2. Зернистый слой В этом слое начинается процесс кератинизации (ороговения) клеток кожи. 
Этот слой также препятствует проникновению влаги в подлежащие слои.

3. Шиповатый слой Получает питательные вещества из дермы, направляет их в эпидермис.

4. Базальный слой Здесь вырабатывается темный пигмент кожи — меланин и зарождаются 
новые клетки кожи.

* Блестящий слой эпидермиса бывает только в местах с особо толстой кожей — на ладонях и стопах.
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Ключ к здоровью кожи: 
уход за роговым и базальным слоями эпидермиса

    ,     
     , ,    -

 , .       
 , ,       -
,      .  

,         -
,       — . 

       
, ,    —  , -

       
 ,  .    -

    ,  -
       , 

     .   
    45 .

Дерма — слой, отвечающий 
за здоровье кожи

     « » ,    -
     ,     

 .     -
  ,    ,   -

   ,  , , -
 .

   ,     
 .         , -

     ,     
 ,       , -   

     .   
   ,  -

   ,  ,  -
    .  -

       
     , 



11Базовые знания о коже, необходимые для поддержания ее красоты

       -
   .
     . -

 ,        -
  ,      . 

     -
.       , 

         
.

2  ТРИ ПРАВИЛА ДЛЯ ПОДДЕРЖАНИЯ 
УВЛАЖНЕННОСТИ И ЗДОРОВЬЯ КОЖИ

 30-  ,  ,  
   ,      -

.        , 
,   .  ,   

  ,    . -
 ,      ,  

          -
  .

     -
 ,      , 

     . -
,     -

        
.        

 ?
       

.      — -
    ,  8  

    .      
   ,       

     ,    
.



12 Глава 1

1. Поддерживайте натуральный увлажняющий 
фактор, не допуская попадания ультрафиолета
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Здоровой мы называем  кожу, на поверхности которой есть необходимое количество 
липидов и которая способна воспрепятствовать проникновению вредных факторов 
извне. Роговой слой состоит из 15—20 рядов клеток, липиды выполняют роль клея, 
скрепляя клетки рогового слоя друг с другом. Важным видом липидов являются 
церамиды. На схеме мы видим, как отмершие клетки рогового слоя и липиды 
формируют кожу, препятствуют испарению влаги и поддерживают ее содержание 
в коже на уровне 15 %.

Вредные для кожи факторы

Липиды кожи

Основные компоненты 
липидов

Ширина рогового слоя 15—20 клеток

Влажность 15%

Натуральный увлажняющий 
фактор (NMF)

Клетка 
рогового слоя
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2. Удаляйте ороговевшие клетки, чтобы кожа сияла
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