
皮肤暗沉是很多人面临的常见问题，尤

其是长期暴露在阳光下、作息不规律或缺乏

保养的人群。暗沉的皮肤不仅会影响整体气

色，还可能导致整个人看起来疲惫不堪。 针

对这一问题，本文将介绍一些有效的美白小

妙招，帮助大家恢复明亮、健康的肤色。

一、饮食调理

1、多摄入维生素 C：维生素 C 具有很

强的抗氧化作用， 可以抑制黑色素的生成，

从而达到美白的效果。 富含维生素 C 的食

物有柑橘类水果、草莓、奇异果等。 此外，绿

叶蔬菜如菠菜、 青椒等也是维生素 C 的良

好来源。

2、增加富含胶原蛋白的食物：胶原蛋白

是皮肤的重要组成部分，能保持皮肤的弹性

和光泽。多吃富含胶原蛋白的食物，如鱼类、

鸡肉、猪蹄等，可以有效提升皮肤的亮度。

3、摄入抗氧化食物：抗氧化食物可以帮

助对抗自由基，减缓皮肤衰老。 常见抗氧化

食物包括蓝莓、葡萄、绿茶等。每天适量摄入

这些食物，有助于保持皮肤年轻健康。

二、日常护肤

1、彻底清洁：每天早晚用温和的洁面产

品彻底清洁皮肤，去除灰尘、油脂和残留的

化妆品，防止毛孔堵塞和皮肤暗沉。

2、定期去角质：去角质可以去除老化的

角质层，促进皮肤的新陈代谢。 建议每周进

行一次温和的去角质护理，避免使用过于刺

激的产品，以免损伤皮肤。

3、使用美白精华：美白精华通常含有高

浓度的美白成分，如维生素 C、烟酰胺等，能

够有效抑制黑色素的生成， 改善皮肤暗沉。

每天早晚使用美白精华，可以显著提升皮肤

亮度。

4、防晒：紫外线是导致皮肤暗沉的重要

因素，因此防晒非常关键。 无论晴天还是阴

天，都应使用防晒霜，外出时可以佩戴帽子、

太阳镜等防护工具，以减少紫外线对皮肤的

伤害。

三、良好生活习惯

1、保证充足的睡眠：睡眠不足会导致皮

肤暗沉和衰老。 每天保证 7-8 小时的高质

量睡眠，有助于皮肤修复和再生，提升皮肤

亮度。

2、多喝水：水分是保持皮肤水润的重要

因素。每天喝足水，可以促进体内代谢，排除

毒素，使皮肤看起来更加清透、明亮。

3、适量运动：运动可以促进血液循环，

提高皮肤的新陈代谢能力。每周进行适量的

有氧运动，如跑步、瑜伽等，有助于改善皮肤

状态，使其更加健康、亮丽。

4、调整心态：压力和负面情绪会影响皮

肤健康。 保持积极乐观的心态，学会释放压

力，如通过听音乐、冥想等方式，能够有效改

善皮肤暗沉。

四、家庭护理

1、自制美白面膜：可以利用家中的一些

食材，自制美白面膜。 例如，牛奶蜂蜜面膜：

将适量牛奶与蜂蜜混合， 均匀涂抹在脸上，

15 分钟后洗净，可以有效滋润美白皮肤。 还

可以尝试用酸奶和柠檬汁混合制作面膜，这

两种成分都有很好的美白效果。 每周使用

2-3 次，可以看到明显的改善效果。

2、热敷：热敷可以促进面部血液循环，

帮助皮肤更好地吸收护肤品。每晚用热毛巾

敷脸 5-10 分钟， 有助于改善皮肤暗沉问

题。 可以在热水中加入几滴精油，如薰衣草

精油、玫瑰精油等，增加热敷的效果和舒适

感。热敷后，及时使用保湿产品，锁住皮肤水

分，使皮肤更加柔嫩。

3、喷雾保湿：随身携带保湿喷雾，及时

为皮肤补充水分， 保持皮肤的水润状态，避

免因干燥而导致的暗沉。选择含有天然成分

的保湿喷雾，如矿泉水喷雾、芦荟喷雾等，可

以即时补水，缓解皮肤干燥。 特别是在空调

房间里，皮肤容易缺水，随时喷洒保湿喷雾，

有助于保持皮肤的水润和光泽。

五、专业护理

1、正规医院的皮肤科护理：定期到正规

医院的皮肤科进行专业的皮肤护理，如深层

清洁、美白护理、光疗等，可以迅速改善皮肤

状态，提升皮肤亮度。 正规医院的皮肤科的

专业护理设备和技术能够达到更深层次的

护理效果。 可以根据自身皮肤状况，选择适

合的护理项目，确保护理效果最大化。

2、医美项目：对于一些顽固的皮肤暗沉

问题，可以考虑医美项目，如激光美白、光子

嫩肤等。 这些项目能够有效地解决皮肤问

题，使皮肤重现光彩。 医美项目需要在专业

医生的指导下进行，确保安全和效果。 术后

要注意皮肤护理和防晒， 避免刺激和伤害，

保持美白效果持久。

总之， 改善皮肤暗沉需要从内到外、从

生活习惯到专业护理进行全方位的调理。通

过饮食调理、日常护肤、良好生活习惯、家庭

护理以及专业护理的综合措施，可以有效地

改善皮肤暗沉问题， 恢复健康明亮的肤色。

希望以上的小妙招能够帮助大家找回自信，

拥有光彩照人的美丽肌肤。

（作者单位：广西壮族自治区妇幼保健院）

新生儿护理细节全方位指南

□

梁丽媛

新生儿的到来不仅是家庭的喜悦， 也是

父母们肩上的一份责任。 新生儿护理是每一

位新手父母必须掌握的重要技能，确保宝宝

在最初的几个月能够健康快乐地成长。 本文

将为新手父母提供一份全方位的新生儿护

理指南，涵盖从基本护理到日常生活的各个

方面，帮助父母们应对各种常见问题。

一、新生儿基本护理

1、换尿布：新生儿的皮肤非常敏感，选择

柔软透气的尿布是关键。 为了避免尿布疹，

每次更换尿布时都应彻底清洁宝宝的臀部。

温水和柔软的毛巾是理想的清洁工具，避免

使用可能刺激皮肤的湿巾。 保持宝宝的臀部

干爽，建议使用护臀霜来保护皮肤。 换尿布

的频率应根据宝宝的需求来定，通常每两到

三小时一次，或每次排便后立即更换，避免

长时间的潮湿接触。

2、洗澡：洗澡对新生儿来说不仅是清洁

的过程，也是增进亲子感情的好时机。 每周

两到三次的频率足以保持新生儿的清洁，避

免过度洗澡可能导致的皮肤干燥。 使用适宜

温度的水（约 37°C）和温和的婴儿洗浴用品

可以有效避免刺激宝宝娇嫩的皮肤。 洗澡

时，父母要全程看护，避免水温过高或水量

过多。 在洗完澡后，使用柔软的毛巾轻轻拍

干宝宝的皮肤，并迅速穿上干净衣物保暖。

3、脐带护理：保持脐带区域干燥是避免

感染的关键。 每日使用酒精棉球轻轻擦拭脐

带根部是有效的护理方法。 在脐带脱落前，

应避免让脐带浸水，洗澡时可以选择用湿布

擦拭身体而不让水直接接触脐带。 家长需观

察脐带周围的皮肤状况，如有发红、流脓或

异味等异常情况，应立即咨询医生。

二、喂养新生儿

1、母乳喂养：母乳不仅提供新生儿成长

所需的营养，还含有丰富的免疫物质，帮助

宝宝抵抗疾病。 母乳喂养提倡按需喂养，即

根据宝宝的饥饿信号喂奶， 而不是固定时

间。 喂奶时，母亲应保持舒适的姿势，确保宝

宝能够完全含住乳头，以防止乳头皲裂。

2、配方奶粉喂养：对于无法进行母乳喂

养的情况， 配方奶粉是一个安全的替代选

择。 选择适合宝宝年龄和健康状况的配方奶

粉， 并严格按照包装上的说明进行冲泡，确

保奶粉的浓度和温度适宜。 配方奶粉的喂养

也应尽量接近母乳喂养的频率和节奏。 家长

需注意保持奶瓶清洁，每次喂奶后应彻底清

洗奶瓶和奶嘴，避免细菌滋生。

三、新生儿睡眠

1、睡眠环境：宝宝应睡在独立的小床上，

床垫应坚实平整，避免过于柔软。 床上的被

褥和床单要轻薄透气， 避免过热或窒息风

险。 睡眠环境还应保持适宜的温度和湿度，

并保持安静，以促进宝宝的深度睡眠。

2、睡眠时间：新生儿每天需要大量的睡

眠，通常为 16-18 小时。 这些睡眠时间并不

是连续的，而是分散在一天中多次短暂的睡

眠期。 建立规律的作息时间有助于宝宝形成

健康的睡眠习惯。 可以在睡前为宝宝进行轻

柔的按摩或唱摇篮曲，帮助他们放松入睡。

四、新生儿健康监测

1、体温监测：新生儿的体温调节功能尚

未完全发育，容易受到外界环境的影响。 正

常体温范围为 36.5°C 到 37.5°C， 家长应

定期测量宝宝的体温， 以掌握其身体状况。

测量体温时， 腋下是较为安全和准确的位

置。 体温计应使用柔软材质，避免宝宝不适。

若发现宝宝体温异常， 如发烧或体温过低，

应立即就医。

2、疫苗接种：长应按照国家免疫计划，及

时为宝宝接种各类疫苗。 在接种前，应确保

宝宝健康状况良好，并遵从医生的指导。 接

种后，家长需密切观察宝宝的反应，如出现

发烧、红肿等轻微反应可适当处理，但若出

现严重不适应立即就医。

五、新生儿日常护理

1、衣物选择：新生儿的皮肤娇嫩，对衣物

的材质和舒适度要求较高。 选择纯棉、柔软、

透气的衣物能有效保护宝宝的皮肤。 家长应

根据季节变化适时增减衣物，保持宝宝体温

的稳定。 新生儿的衣物需要经常更换和清

洗， 洗涤时应选择温和无刺激的洗涤剂，避

免使用含有香料的柔顺剂。

2、家居环境：保持居住环境的清洁卫生，

保持定期进行打扫和消毒。 家中的物品应合

理摆放， 避免锋利和易碎物品接触到宝宝。

此外，家中应备有应急药品和器械，以备不

时之需。

总之， 新生儿的护理需要父母们付出耐

心和细心，通过本文的指南，相信新手父母

们能够更好地应对新生儿护理中的各种挑

战。 宝宝的健康成长是每一个家庭的幸福源

泉，让我们用爱心和专业的护理知识，共同

守护宝宝的健康和快乐。

（作者单位：广东省广州市妇女儿童医

疗中心柳州医院）

应对高血压的日常护理小贴士

□

苏靖

高血压是全球范围内一种常见且严重的

健康问题，如果不加以控制，可能导致严重的

心脏病、脑卒中和其他健康问题。 幸运的是，

通过合理的日常护理和生活习惯的调整，可

以有效管理和控制高血压。 本文将介绍一些

应对高血压的实用日常护理小贴士， 帮助您

更好地管理血压，保持健康。

一、健康饮食

合理的饮食习惯是控制高血压的关键之

一。 通过调整饮食，可以显著降低血压水平，

减少心血管疾病的风险。

1、减少盐摄入：高盐饮食与高血压密切

相关，减少盐摄入是控制高血压的首要措施。

建议每天摄入的盐量不超过 5 克（约一茶

匙）。尽量避免高盐食品，如腌制食品、咸菜和

快餐食品，烹饪时尽可能使用定量盐勺，以起

到警示的作用。

2、增加钾摄入：钾有助于平衡体内钠的

作用，降低血压。 富含钾的食物包括香蕉、橙

子、菠菜、土豆和西红柿等。 每日摄入足够的

钾对控制高血压有明显效果。

3、控制脂肪摄入：饮食中摄入过多的饱

和脂肪和反式脂肪会增加高血压和心脏病的

风险。应减少红肉和高脂肪乳制品的摄入，推

荐选择鱼类、瘦肉、豆类等低脂肪、高蛋白的

食物。

4、 增加富含膳食纤维丰富的蔬果摄入：

深色蔬菜要占到总蔬菜量的一半以上， 注意

蔬菜和水果不能相互替代。

二、保持适当的体重

超重和肥胖是高血压的重要风险因素，

保持健康的体重可以有效降低血压。

1、制定合理的减肥计划：如果体重超标，

建议通过健康的饮食和适量的运动来逐渐减

重。快速减肥不可取，应制定长期可持续的减

肥计划，每周减重 0.5-1公斤为宜。

2、坚持规律运动：适量的有氧运动如步

行、跑步、游泳和骑自行车等，有助于减重和

降低血压。 建议每周进行至少 150 分钟的中

等强度运动，或者 75分钟的高强度运动。

三、控制情绪和压力

长期的心理压力和情绪波动也会影响血

压，通过有效的情绪管理和减压措施，可以改

善高血压状况。

1、保持良好的心态：积极面对生活中的

压力，学会放松和自我调节。 可以通过冥想、

瑜伽和深呼吸等方式放松心情， 减少压力对

身体的负面影响。

2、合理安排工作和休息：工作和休息要

有规律，避免过度劳累和熬夜。充足的睡眠对

身体健康和血压控制非常重要， 建议每天保

证 7-8小时的高质量睡眠。

四、戒烟限酒

吸烟和过量饮酒会显著增加高血压和心

血管疾病的风险， 戒烟限酒是改善血压的重

要措施。

1、戒烟：吸烟会导致血管收缩和血压升

高，戒烟是降低血压的有效措施。即使是长期

吸烟者， 戒烟后也能明显降低心血管疾病的

风险。

2、限酒：适量饮酒对健康有益，但过量饮

酒则会升高血压。 建议高血压患者尽量不要

饮酒。

五、定期监测血压

1、家庭血压监测：建议高血压患者在家

中备有血压计，定期自测血压，并记录血压变

化情况。保持良好的测量习惯，每次测量前应

安静休息 5分钟，测量时保持平静状态。家庭

血压监测可以帮助患者更好地了解自身的血

压状况，及时发现异常，便于与医生沟通，调

整治疗方案，预防并发症的发生。

2、定期就医检查：定期前往医院进行专

业的血压检测和健康检查， 听从医生的建议

和指导，必要时进行药物治疗。医生的专业指

导和评估可以帮助患者更好地控制血压，减

少高血压相关并发症的风险。同时，医生还可

以提供个性化的健康建议和生活方式调整方

案，提高患者的生活质量。

六、合理使用药物

1、遵医嘱用药：降压药物应在医生指导

下使用，严格按照医嘱用药，不可擅自调整药

物剂量或停药。 定期复诊， 及时调整用药方

案。合理的药物使用可以有效控制血压，防止

血压波动对身体造成的损害。按时服药，避免

漏服或错服药物。

2、了解药物副作用：了解所服用降压药

物的作用机制和副作用，并与医生沟通。如果

出现不适症状，应及时就医，避免药物对身体

造成不良影响。 常见的降压药物副作用包括

头晕、乏力、胃肠不适等，患者应密切观察自

身反应，必要时按医嘱调整药物种类或剂量。

通过与医生保持良好的沟通， 确保药物治疗

的安全和有效。

总的来说， 高血压的管理需要综合考虑

饮食、运动、情绪管理、戒烟限酒、定期监测和

合理用药等多方面的因素。 通过合理的日常

护理，可以有效控制血压，减少心血管疾病的

风险，保持身体健康。希望高血压患者能够更

好地管理血压，享受健康的生活。

（作者单位：广东省广州开发区医院）

改善皮肤暗沉的美白小妙招

□ 吴飞云

23

MARKET��INFORMATION

2024-8-7���星期三 责任编辑 黎文 制作 黎文 电话：0351-�4048890

科普之窗


