
（一）

（1）防止皮肤干裂
a、不要 用碱 性 过 强 的 肥 皂 洗 手 和

洗脸。
b、洗脸后用软毛巾擦干，并擦些油

脂、甘油等润肤剂。
c、多吃些胡萝卜、菠菜等含有维生

素 A 较多的食品。因维生素 A 有保护皮

肤、防止皱裂的作用。
（2）防止静电刺激皮肤
大家有没有发现，冬天一到，皮肤

特别容易干燥和瘙痒。其实，这不光是
因为季节的关系，还由于身体和衣服产
生的静电刺激皮肤所致。因此，像这样
的天气，我 们还是尽 量选 用 纯棉 的 衣
服。如果觉得纯棉的衣服太松了，穿在
身上不保暖, 也可选用加莱卡棉的。这
样，既不易产生静电，又起到塑身保暖
的效果。

（3)洗澡用水不要太烫
不要用太烫的水洗澡，也不要大力

揉搓。肥皂碱性太强，容易破坏皮肤表
层的皮脂，这样，皮肤就会变得更加干
燥。因此，还是用沐浴露最好。洗完澡后
可擦些润肤露或润肤油之类的，以防止
皮肤干燥。

（4)切忌乱用护肤品
因为冬季皮脂少，容易产生色素沉

淀。因此，在卸妆完毕后，要及时用补水
的护肤品来保养肌肤。春、秋季可以用
美白防晒的护肤品，夏、冬季可用补水
保湿的护肤品了。至于用什么牌子，这

就要看你的肌肤而定了。
（5)注意保暖
在冬季，由于手部、头部和颈部都

是露在外面的，所以就要戴围巾，手套

和耳套来起到保暖作用。记住在戴围巾
和手套耳套之前，要涂上乳液。这样可
以减少直接和肌肤的摩擦程度。

（6)食疗
吃些富含维 A 的食物，因为人体缺

乏维生素 A 时，皮肤也会变得干燥。因
此，我推荐大家吃黄豆猪蹄汤。浓浓的，
粘粘的，好喝极了，黄豆猪蹄汤是补充
Ve 和胶原蛋白的，一星期吃一次，干燥
的皮肤会得到改善。还有白木薏仁汤、
红枣枸杞汤……这些都是美容清肠排毒
的好东西。

（二）

（1）洗澡的护肤常识
先洗脸后洗头最后护肤护发。面部

油脂分泌旺盛，一天活动下来会积聚很
多灰尘和自身分泌物，要想阻止这些脏
东西进入皮肤深层，就要及时清洁。从
这个角度来讲，沐浴时热水产生的水蒸

气会让毛孔打开，让清洁工作能够获得
事半功倍的效果。

同时，在清洁面部的过程中，头发
在热气腾腾的浴室里得到了充分滋润，
变得更柔顺。这时洗头发，一来洗发水
的营 养成 分能 充 分被 吸 收，二 来 搓揉
时，头发不易受损。

因此，洗澡的第一步应该对面部进行
彻底清洁，对于带妆的肌肤更是如此。

（2）避免用莲蓬头冲洗脸部
很 多 人 在 冲 澡 的 时 候 一 并 卸 妆 洗

脸。本来以为用莲蓬头流动的水冲洗得
更干净，没想到大错特错!因为洗脸应该
用微温的水，冲澡的水温太高了。此外
用莲蓬头直接冲洗脸部水压也过高，最
好还是用手泼水来洗脸!

（3）洗澡后先护肤后吹发
吹风机的热度会让脸部肌肤的水分

丧失。很多人洗完澡后会马上把头发吹
干，洗完脸后无防备的肌肤很容易受到
吹风机热风的侵害而丧失水分与滋润。
因此最好是擦完保养品、将肌肤调理好
后再吹头发。许多先吹头发一族为求方
便，没想到这点小疏忽也是日常护肤的
大忌。

每天的沐浴工作能够起到很好的清
洁作用，但是沐浴的第一个步骤一定是

先洗脸再洗头!

（三）

洁面方法
油性的肌肤在面部清洁方法适合使

用平和型洁面产 品 ，可以 有 效清 除 油
脂。中性和干性的肌肤适合偏油性的洁
面产品，不但可以彻底清除面部污垢，
其中的油分还能 滋 养肌 肤，为肌 肤 补
水，防止干燥。另外，不管你的肌肤是属
于干性的还是油性的，一天中不能多次
洁面，至多两次，不然肌肤会更加干燥，
还会出现紧绷的感觉。

面部滋养
每天用冷水和温水交替洗脸可以起

到促进面部血液循环的作用，能够为肌
肤补充水分，还能增强肌肤的弹性，让
肌肤的抵抗力更强。但是选择一款适合
自己的护肤霜也是很重要的，另外还可
以每星期做一次护肤保湿面膜，及时为
肌肤补充水分，防止干燥，让肌肤总能
维持水水润润的感觉。注意的是，在敷
完保湿面膜后，一定要使用护肤霜，可
锁住肌肤中的水分。

滋养保湿
希望自己的肌肤富有弹性，并像婴

儿肌肤般粉嫩，那么补充水分是最重要
的，我们也总是在强调补水和锁水。选
择含有大量保湿成 分 和多 种营 养 物质
的滋养保湿乳液，可以增强皮肤角质水
分。在选择滋养保湿产品的同时，可以
仔细结合自己的肌肤属性。一般来说，
偏油性的肌肤适合 使 用液 状的 保 湿产
品，这类保湿产品的透气性很好，使用
后不容易造成毛孔堵塞，也不会影响皮
肤的正常代谢。而中性或干性的肌肤则

适合使用锁水功效比较强的霜、膏状保
湿产品，可以在补水的同时锁住水分，
防止肌肤中的水分流失。

另外，夜间是肌肤输出养分的最好
时段，所以使用动 物 油或 酸性 油 脂护
肤品来 滋养肌肤，可 促进 肌肤 对 养分
的吸收。

脱屑护理
环境气温降低后，肌肤毛孔会处于

紧缩状态，老旧角质不易清除脱落，使
肌肤表皮变厚，增厚的肌肤不易吸收水

分和养分，同时还会损失大量养分和水
分，肌肤无法得到很好的滋养，容易产
生脱屑起皮的状况。为了避免这种现象
出现，建议在专业的美容师的帮助下，
制定适合自己的护肤方式，一个星期进
行 1～2 次。具体方法是这样的，在晚上
用温水清洁皮肤，将精油涂抹于面部，
注意不要碰到眼睛，几分钟过后顺着皮
肤纹理进行按摩，再用清水清洗干净，
洁面后使用柔肤水，用双手轻轻拍打皮
肤，直至完全吸收。到了这一步还没有
结束，还要再使用护肤保养品，可让肌
肤感到清爽透气。

总 结

1、清洁工作在每一个季节里都是最
重要的工作。在气候干燥的情况下，最
好选择 性 质温 和 兼具 保 湿成 份的 洁 肤
产品。一般来说，冬季选择洁面奶和洁
面乳就可以了。尽量少用去油成份强的
洁面产品。

2、即使在寒冷的气候下也不要用热
水洗脸，坚持用冷水洗脸可以让面部肌
肤保持弹性。如果不能坚持的话，可尝
试用温水洗脸。

3、冬天对于护肤品的选择主要看它
的保湿性能如何。

4、在完成洁肤、紧肤、润 肤 的工 作
之后，不妨考虑使用能够深层滋润肌肤
的精华素。

5、磨砂膏可以一周使用一次，它可
以有效地去除死皮，让干燥的肌肤容易
吸收护肤品中的滋润成份。

6、完成洁肤工作后使用的爽肤水，
最好不选择含有酒精成份的，因为酒精
容易引起皮肤的干燥。

7、冬天不可忽视肌肤的防晒工作，
因为紫外线并不是只光顾夏天。

8、冬天干燥的气候会造成肌肤水分
的流失，但不要模仿夏天的做法往脸上
撒水，那样会让肌肤更加干燥，甚至会
引起龟裂。

9、在护理面部的时候，别忘了照顾
一下颈部。

10、有人说喝水能改善肌肤的干燥
问题，虽然没有十足的科学依据，但喝
水能调节身体的新陈代谢，排除身体内
的毒素是不争的事实。 （综合）

市场信息报社出版 国内统一连续出版物号：CN14-0016 / 邮发代号：21-13
20 日

2023 年 12 月
星期三

癸卯年十一月初八

WEI SHENG ZHOU KAN

《卫 生 周刊》总 监 ：张明 电 话 ：18234023968 投稿邮 箱 ：wszk365@126.com《卫 生 周刊》总 监 ：张明 电 话 ：18234023968 投稿邮 箱 ：wszk365@126.com

冬季护肤小常识都有哪些
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护肤一直是人们很重视的问题，做好护肤工作会让皮肤变得水润、健康、有光泽。护肤其实有很
多讲究，下面小编分享几个冬季护肤的小常识。


