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抗纹第一击!入秋深保湿
虽说气温依然居高不下!但

6

月

的秋风已经悄然侵袭!让我们的肌肤

渐起变化" 据研究!皮肤最表面的角

质层通常保有
.789:;8

的水分含

量!皮肤才会感觉舒适"但季节变换!

尤其在夏秋之交!气候环境的骤变通

常会让皮肤血管收缩! 导致汗腺#皮

脂腺的分泌减少!一旦护养手法没跟

上! 当角质层含水低于
.;8

的时候!

皮肤就会变得粗糙!失去弹性!从而

产生脱屑#干纹等现象" 要抗击女士

们最厌恶的$纹%之家族!深度保湿工

作就要从当下做起"

高效保湿法

传统的保湿补水方式!自然是从

日常的护理工作抓起!清洁#去角质#

补水#面膜等一步都不可落下" 但对

于问题比较明显的干纹肌肤!就必须

采用非常手法!尽快补救" 业内流行

的美容院深度保湿手法一般有三种&

一是常规的深层清洁#去角质再辅以

保湿面膜的手法'二是借助某些仪器

将保湿产品更均匀深入地渗透进肌

肤'三则是用按摩手法!系统地梳理

肌肤问题!再辅以保湿产品!达到整

体效果的提升"而第三种方式最受客

人青睐!因为科学的按摩手法!不仅

可以有效地达到脸部排毒!还能针对

脸部肌肤的干纹聚集地逐个击破!在

转季时节那个月坚持每周一次疗程!

效果更为明显"

所谓的针对部位!一般集中在额

头#眼周#法令#颈脖四个地方!按摩时

多针对肌肉走向的分布! 采取舒缓的

打圈#提升等不同手法!唤醒肌肤之余

也能让滋养成分被更好地吸收" 要知

道!对付干纹并不是简单的事!不一步

步地走下来!很难达到理想效果"

巧用睡眠面膜

每逢转季!也是面膜上市的好日

子! 近几年涌现了不少睡眠面膜!尤

其是针对入秋的保湿功能!各家都宣

称有独门秘方!但是不是所有都适合

我们使用呢(怎么使用才能得到最佳

效果(

一些免洗型面膜在秋季非常受

欢迎!但用量要把握好!作为周期护

理使用时只需要两颗黄豆粒大小的

量即可" 当睡眠面膜使用时!因为前

期需要先用精华面霜等产品滋养肌

肤!所以面膜可以酌情减少用量" 千

万别以为用得愈多!保湿抗纹的功能

就愈明显!其实用过量了!反而会对

某些皮肤造成负担!从而引发痘痘或

油脂粒等问题"

消费者要分辨清楚!有很多定性

为$睡眠面膜%的产品!其实在研发阶

段就不是单一针对睡眠使用的!而是

日常#睡眠时都适用!其针对性并不

特别强" 所以!建议如果是日常保养

时间比较宽裕! 还是用常规的面膜!

而实在是分身乏术时!才$偷懒%地用

睡眠面膜!毕竟$有保养总比没保养

好%"

补水!由里而外

.1

秋季肌肤普遍容易缺水干燥!

所以在初秋一定要注意滋阴润燥!让

身体处在平衡状态! 肌肤自然显得年

轻饱满!平时可多用玉竹和山药炖汤"

:1

入秋后!为了应对干燥!要注

意多喝水"可以在水中适当地加入一

些蜂蜜! 更有利于锁住体内水分!温

润肠胃" 蜂蜜蕴含葡萄糖和果糖#蛋

白质#氨基酸#维生素
<

#维生素
=

#

维生素
>

等营养成分! 对护肤养肌

颇有帮助"

01

时令水果也是让肌肤轻松入

冬的诀窍!软糯的柿子入肺#脾#胃#

大肠!清热润肺!适当食用颇有好处"

另外!葡萄#梨#桃子等也是当季热门

的滋养水果" "黄嘉丽#

男性刮胡子
不要刮太净
$剃刀肿块%就是在胡须的毛干离

开毛囊之前又穿进了皮肤或在离开毛

囊之后进入了临近皮肤! 由此产生刺

激并出现非常疼痛的肿块"

一个健康的男性! 面颊上平均每

/1?7

平方厘米有
057

根胡须! 这些胡

须以大约每
5

周以
:17

厘米的速度在

生长!就是由于这么快的生长速度!使

剃须成为男性每日的必修课" 但如果

胡子遇到剃须刀后! 却反向地往皮肤

里生长! 就会使皮肤出现异物反应而

引起小脓包! 这些麻烦主要是剃须方

法不正确造成的"

把面颊刮得光滑!造成了$剃刀肿

块%!因为只有极短的胡子才能重新再

钻回皮肤里去!胡子刮得越干净!那些

很短很短的胡子就越容易往皮肤里面

生长!造成难忍的疼痛"
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更年期烦心事

潮热 #失眠 #易激动 #心悸 #抑

郁))当大部分女性
?7

岁以后逐渐

出现这些状况时!别人都会问一句&$这

是更年期了吧( %事实上!在
?;

岁以后!

尤其是
?7

岁以后到
77

岁之间!是女性

的$多事之秋%!由于身体激素水平发生

改变! 继而引发从生理到心理的变化"

但这也是女性一生当中都必将经历的

生命过程" 专家表示
@

女性进入了更年

期以后!假如症状明显!还是该去更年

期门诊或是绝经门诊!在专业的医生指

导下进行规范化的治疗"

更年期不适不能忍忍就算

女性从卵巢功能开始衰退到绝

经以后的这段时间! 称为更年期!在

医学上被称为$围绝经期%" 有的女性

认为年龄大了身体自然会差!这是正

常的!只要不过分影响到生活 !忍忍

就好了!并不需要去医院治疗" 专家

提醒!这些症状很可能都是女性进入

更年期而产生的" 进入更年期以后!

女性会面临着种种生理和心理的问

题!而这一系列问题都源于女性的性

腺功能衰退" 当衰退以后!体内激素

水平发生改变 ! 最明显的就是雌激

素" 而雌激素除了作用于生殖器官#

乳房!实际上对身体很多的器官组织

都有非常重要的作用"

更年期的症状五花八门!一般会

把更年期症状分为四个部分 & 血管

症状 ! 其中包括潮热出汗 ' 躯体症

状 ' 神经心理方面的症状和泌尿生

殖道萎缩相关的症状 " 女性的更年

期长短视每个个体而不同!平均
.97

年!最严重的长达
:;

年"更年期那么

多的不舒服!难道只能忍受吗( 事实

上我们有很多的方式方法去改善女

性更年期的种种症状 ! 同时去预防

远期的影响"

更年期远期影响易被忽略

专家认为!更应该把注意力集中

到更年期对女性健康远期的影响方

面" 很少人在这方面投入过多的精

力!但更年期远期的 #不可逆的严重

后果!如骨质疏松性骨折 #心血管疾

病等" 绝经
.;9.7

年后患骨质疏松#

心血管疾病等老年慢性疾病的概率

会大大增加" 这些疾病危险因素的累

积 ! 往往起始于女性进入更年期以

后!其中!心血管疾病是绝经后女性

健康的头号杀手" 许多女性及其她们

的医生并没有意识到心血管疾病

A=B>C

是女性最为常见的死亡原因"

大量实验数据显示!绝经后女性心血

管疾病发病率是绝经前女性的
:

到
/

倍"

而更年期的另一主要远期危害为

骨流失#骨质疏松!可能导致腰椎#髋

骨等骨折"可以说!雌激素到了绝经以

后降到非常低的低谷! 而且一直持续

下去! 这就是引发慢性病和老年病的

一个根源"

绝经期的管理$调整生活方式

对于更年期的烦恼 ! 现在已经

有很好的激素补充治疗方案 !即激

素补充治疗 !简称为
DEF

!是针对

女性更年期症状最有效的方式 " 但

乳腺科专家建议 !围绝经期使用激

素疗法的患者 !每年需到乳腺科随

诊 "

北京协和医院妇产科主任医师郁

琦认为! 激素补充治疗在绝经后的女

性当中应用应该是利大于弊的! 但对

于调整月经#预防骨质疏松!改善症状

等!则要在合适的时间!并非任何时候

都有用! 一定要在窗口期用才可以减

少心血管和老年性痴呆发病率! 这个

窗口期是
7;

到
76

岁之间"

郁琦强调!从绝经期的管理来说!

生活方式的调整是基础" 不管什么样

的人!健康的生活方式是非常重要的!

尤其是在绝经后的女性"

不宜采用激素治疗的情况

.G

不明原因生殖道异常出血!

:G

已知或可疑乳腺癌!

0G

已知或可疑性激素依赖性癌前

病变或恶性肿瘤!

?G

目前或既往有肝脏肿瘤
A

良性

或恶性
C

!

7G

严重肝脏疾患!

/G

未治疗的子宫内膜增生!

HG

急性肝病或曾有肝病史且目前

肝功能尚未恢复正常!

5G

卟啉病!

6G

严重肾功能不全或急性肾衰!

.;G

急性动脉血栓栓塞"如心肌梗

死和中风#!

..G

活动性深静脉血栓$血栓栓塞

性疾病或有发生这些疾病的病史记

录!

.:G

严重的高甘油三酯血症!

.0G

妊娠或哺乳期!

.?G

已知对药品中的活性成分或

赋形剂过敏! %谢哲&


