
不同部位不同洗润方式
对付皮肤干燥

面部 无需早晚都用洗面奶

王群介绍!冬季我们的皮肤容易干燥起屑!

与冬季空气湿度下降! 以及气温降低后油脂分

泌减少"皮肤出汗少都有关系#对于大多数人来

说!面部在全身中算是油脂分泌较旺盛区域!所

以说并不是最干燥的部位$ 对于大多数年轻女

士来说!润肤产品选择润肤乳即可!对于干性皮

肤和年龄较长的女性!可以选择润肤霜$ 和%水

包油&的乳剂相比!%油包水&的霜剂滋润力度则

更强$

现在天气逐渐变冷!一些美眉们觉得冷水

洗脸太冷!喜欢用热水洗脸$王群主任说!水温

的控制以
!"!

为限!不要高于这个温度!用太

热的水洗脸易洗掉皮肤的油脂膜'这可是我们

皮肤宝贵的天然屏障(!让皮肤更加干燥$许多

美眉们早晚洗脸都喜欢用洗面奶!其实这也是

没有必要的$ 白天忙碌了一天!脸上肯定沾了

不少空气中的粉尘灰霾! 加之用了化妆品!因

此晚上洗脸是有必要彻底清洁!用洗面奶甚至

卸妆乳'但不建议用卸妆油!会加重干燥(都是

有必要的$ 一夜睡眠起来!脸上并不像我们想

象的那么脏!这时用温水洗脸即可!这时仍用

洗面奶的话!就会洗掉我们皮肤自己分泌的油

脂!加重皮肤干燥$

如果把面部细分! 大多数美眉们都是
#

字部位'额"鼻周围(油脂分泌较多!相比之下

双侧脸颊则比较干燥!因此在洗"护时都应该

有所侧重$ 洗脸时!应该把洗面奶涂在
#

字部

位! 其他部位在洗的时候沾到洗面奶即可)护

肤时! 润肤品应重点涂抹在两颊!

#

字部位可

涂薄一点$

身体 千万别用太热的水洗澡

现在润肤产品越来越细化!除了针对面部

的润肤产品外!也有越来越多护体乳'霜(可以

选择$和面部相比!身体的其他部位'前胸和后

背除外(则更干燥!特别是肘部"小腿前侧等部

位$ 一般来说!护体产品应该比护面产品更加

滋润!成分更加简单$ 有些美眉们会把已经过

期或用过不太适合自己面部的护理产品用来

擦身体!为身体保湿!其实这样是不推荐的$一

是因为用面部护理产品护体!可能滋润力度不

够! 二是因为很多面部护理产品是功效型的!

如美白"抗皱等!如果大面积在身体上涂抹!有

些成分会经皮肤吸收!不利于身体健康$

有些人有每天洗澡的习惯!这在出汗多的

夏季比较适合! 但在冬季就显得太频繁了!皮

肤分泌不多的油脂就这样被洗掉了!会加重冬

季皮肤干燥$王群建议!对于年过
$%

的人和皮

肤干燥者来说!冬季洗澡的频率最好控制在两

天一次!如果一定要每天都洗!要注意水温不

要过高$另外!没必要每次都用沐浴露!用清水

冲洗即可$

无论是面部还是身体的护理产品! 最好

在清洗" 擦干后!趁皮肤还比较湿润时立即涂

抹!能起到事半功倍的效果$ 如果清洗擦干后

不立即护理皮肤! 皮肤表层的水分就会流失!

这时即使涂抹润肤产品! 许多人仍会感觉很

干$

手脚 如不护理容易出现倒刺!皲裂

手和脚是冬季皮肤干燥的重灾区!可以说

是全身范围内最容易干燥的部位$对爱美的女

士来说!平时会很注重脸部的保养!往往却会

忽略自己手部皮肤的保养! 其实! 不只是脸

部肌肤! 手部也很容易透露出年龄的秘密$

冬季是个干燥的季节! 手部护理不到位! 很

容易出现干燥" 粗糙" 皲裂" 倒刺等$ 要注

意洗手的水温要适宜! 最宜用温水$ 洗手不

能太频繁! 应该最好选用
&'

值
(")

的洗涤

产品! 以免损伤皮肤角质层$ 洗手后及时涂

抹护手霜 '和面霜相比 ! 护手霜会更为滋

润(! 补充失去的水分和油脂$ 接触洗洁精"

洗衣粉及漂白水的时候! 一定要先戴上手套$

很多女士到了冬季都感觉脚非常干! 特

别是足跟干燥! 粗糙得像 %砂纸&! 有的甚至

皲裂$ 足跟部角质层本来就比较厚! 加之常

受力! 因此较易发生皲裂$ 而脚掌部位皮肤

没有毛囊和皮脂腺! 在冬季干燥时! 缺乏皮

脂保护也容易皲裂$ 王群建议! 冬季用温水

洗澡或洗脚后! 可以在脚部擦一些护手霜$

由于足部角质层比较厚! 可以选择含尿素或

尿囊素成分的护手霜! 在保湿的同时也能起

到去死皮的效果$

另外要注意的是!一些皮肤疾病!如手足

癣"慢性湿疹"掌跖角化症"鱼鳞病等也会引起

皮肤皲裂! 要注意与干燥引起的皲裂相区分$

自行护理一段时间后!若粗糙"皲裂仍未能改

善!最好到医院就医!请皮肤病专业人士帮你
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冬季一到! 皮肤

容易干燥起屑! 很多

人"尤其是美眉们#都

忙着为皮肤补水!并

互相打听用哪种补水

润肤产品比较好$ 皮

肤科专家王群表示!

冬季缓解皮肤干燥不

仅仅关乎补水润肤!

其实与清洁的频率和

%力度& 都有关系!而

且身体不同部位 '如

面(手(足(躯体)的皮

肤干燥程度不同!应

该选择不同的润肤产

品!分区护理!事半功

倍$

细嚼慢咽的十大神奇好处
!!!!!!

在快节奏的影响下!原本备受推崇的细嚼

慢咽逐渐成为了奢侈品$ 为此!日本知名健康
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(近日特别载文介绍了细嚼

慢咽的十大神奇好处! 提醒大家重拾这个最

简单的养生习惯$

为肠胃撑起保护伞! 中医养生讲究 %蚁

性&

C

是指学习蚂蚁饮少食微" 细嚼慢咽$ 这

种进食方式能够促进胃液分泌! 将食物磨得

更细! 便于消化吸收并减轻胃肠负担$ 营养

专家马力平说! 这是因为细嚼可以细化食物

中的粗纤维" 粉碎包裹的蛋白和脂肪$

有助营养吸收! 消化内科专家刘敏提出!

充分咀嚼食物可使营养物质更好地被肠道吸

收$ 实验发现! 两个人同吃一种食物! 细嚼

的人会比粗嚼的人多吸收
D+E

蛋白质"

*,E

脂肪"

$+E

纤维素$

减少致癌物质的毒性! 肝胆外科专家周

丁华认为! 唾液中的氧化酶和过氧化物酶能

消除某些致癌物质的毒性$ 当某些含有致癌

物质的食物进入人体时! 唾液就是第一道防

线$

有效控制体重! 马力平介绍! 大脑神经

接收饱腹感信号通常需要
,F

分钟左右$ 细嚼

慢咽能延长用餐时间! 刺激饱腹神经中枢!

让人较早出现饱腹感而停止进食$

提高大脑思维能力! 日本神经内科医学

博士米山公启说! 细嚼慢咽时! 大脑皮层的

血液循环量会增加! 从而激发脑神经的活动!

可有效提高脑力$ 马力平建议每天嚼一小把

生花生或生葵花籽$

保护牙床和牙龈! 咀嚼次数少! 会导致

下颚退化! 从而使牙床变得脆弱$ 而细嚼"

多嚼可以锻炼下颚力量! 促进牙床健康$

清洁口腔防细菌! 马力平表示! 咀嚼时

分泌的唾液! 含有溶菌酶和其他抗菌因子!

可以有效阻止细菌停留和繁殖$ 因此口腔内

的伤口一般都可以自愈! 很少会感染$

有利于控制血糖! 内分泌科专家毛红指

出! 进餐后
+F

分钟出现胰岛素分泌高峰! 糖

尿病患者如果进食过快! 胰岛素会跟不上!

葡萄糖迅速进入血液循环! 造成血糖升高$

减少皱纹" 延缓衰老! 马力平指出! 唾

液里含有唾液腺激素! 能够参与到促进皮肤

细胞分裂增殖" 维持皮肤弹性的活动中$ 另

外! 刘敏表示! 咀嚼会锻炼嘴巴周围的肌肉

群! 令脸部肌肉更紧致$

缓解紧张# 焦虑情绪! 马力平称! 吃饭

时细嚼慢咽! 集中注意力! 可以让味蕾充分

享受每一种味道! 既饱肚子又饱口福$ 从心

理上说! 能让人在忙碌一天后安静下来! 以

平和的心态面对喧嚣的都市生活! 令人心情

愉悦起来$

"晓时#


