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日霜的功能， 除修护、 保湿、 抗

皱、 紧肤外， 最大特色在于可以防御

环境 (如紫外线， 空气污染) 对肌肤

的伤害， 其主要功能就是隔离和防护。

而晚霜则具有修护、 滋养、 美白

等功能。 由于是针对夜晚睡眠时的肌

肤状态所设计的， 所以滋养度、 所含

的成分浓度都比日霜“营养”、 精细，

易于肌肤充分吸收， 让肌肤柔细滑嫩。

值得提醒的是， 晚霜也有肤质

之分。 如果是油性肤质， 皮肤油脂

分泌过多的可以选择清爽型晚霜；

如果是干性肤质就要选择滋润程度

高的晚霜； 甚至可以在早晨作为妆前霜使

用。 涂抹晚霜的最佳时刻， 应在洗完脸或

者洗完澡， 待皮肤润干时进行涂抹。 因为

这时候肌肤的血液循环比较好， 保养品的

吸收效率也更高。 黄娟娟
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●要让皮肤长期保持光泽， 彻底

地清洁很重要， 这是舒淇的护理心

得。 她说： “如果不卸妆， 皮肤很容

易变差， 所以更要保养， 充足睡眠很

重要， 最好睡 8 小时， 不行的话至少

要 5、 6 个小时， 还要多饮水、 坚持

做运动。 我喜欢跑步， 或者打羽毛

球、 做 spa （水疗）， 我平均最少 10

日要去美容院做一次美容。 有时上早

班之前， 我会预留时间给自己跑步出

一身汗， 人会精神些， 皮肤都会健康

些。”

专家点评 水疗主要有促进血液循

环、 皮肤漂白、 毛孔清洁、 清除体臭、

去除皮肤老化角质层等功用。 各种水

疗设备的交替使用， 水中的负氧被吸

收， 以及水疗对穴位的按摩， 可达到

治疗和保健的作用， 给人活力， 给人

健康。

●经历过普通人平淡的生活， 也

经历过娱乐圈紧张且日夜颠倒的生

活， 舒淇认为护肤之道除了注重个人

护理、 饮食习惯外， 懂得享受人生也

很重要， 所以她会经常给自己放假。

专家点评 体力疲劳、 脑力疲劳都

是人体的一种保护性反应， 它提醒人

们应该休息了， 如若无视疲劳的警告，

长此以往， 日积月累， 过劳就会接踵

而来， 疾病就会发生。 身体不健康，

肌肤自然不好了。 梦蝶

快速美白 皮肤

人体的皮肤共分为 4 层， 其正常

代谢的过程大概是以 20 天为一个周

期， 角质层会自行更新换代。 一些强

调速效美白的商品， 往往都会对肌肤

造成不可恢复的伤害， 汞的伤害就是

最典型的例子： 含汞过量的化妆品可

以让皮肤在短期之内变得白皙细嫩，

但如果停止使用后， 皮肤就会恢复到

以前的状态， 甚至还会比以前更差。

有些女性为了维持良好的美白状态，

会长期使用， 殊不知这些看似神奇的

化学成分具有很强的吸光作用， 会在

皮肤上产生异常的色素沉着， 使原有

色斑的部位加深， 同时还有可能导致

皮肤一层层脱皮； 而且由于它对皮肤

角质层的剥脱作用， 皮肤变得异常敏

感， 太阳晒一晒马上就会起红疹， 而

且特别容易干燥。

另外， 这些美白产品不仅会对皮肤

产生危害， 皮肤长期吸收后沉积在人体

内， 还会造成慢性中毒。 严重者可导致

人体骨骼、 牙齿及肝肾功能以及神经的

损害， 后果严重。

人的肤色主要是由皮肤中黑色素的

含量决定的， 因此,黑色素的含量越少皮

肤就会显得越白皙。 虽然皮肤中黑色素

的含量越高， 肤色就会显得越黑， 但从

防癌和护肤的角度来说， 黑色素的含量

越高患皮肤病的可能性就越小。 因为它

能吸收大部分紫外线， 极大地减少紫外

线 UVA 和 UVB 的透射， 从而保护皮肤

免受紫外线和可见光线照射所造成的生

物学损害， 保护和减轻皮肤由于日光引

起的急性或慢性炎症， 防止由日光引起

的皮肤晒伤、 老化和癌变。 郭光
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丝瓜具有清热化痰、 凉血解毒的

特性。 丝瓜中含有丰富的维生素 B 族

和维生素 C。 维生素 C 是一种活性很

强的抗氧化物， 能抑制体内黑色素的

形成， 不但能祛斑， 还能预防老年斑

的形成， 延缓皮肤衰老， 对治疗青春

痘也很有效。

丝瓜汁可用水调敷在脸， 可使皮

肤细腻而有光泽， 或从丝瓜根茎中提

取汁液， 然后用脱脂棉花蘸汁液涂在

脸部及皱纹处， 长期使用可减少皱纹。

丝瓜还可以做成不同的面膜：

防晒面膜 将 1根丝瓜榨汁， 取适

量冰牛奶和蜂蜜调成糊状， 敷在脸上

和脖颈处， 15—20分钟后洗净即可。

美白面膜 先将半根丝瓜、 半个

柠檬榨汁， 再将汁液加入适量的牛奶

中， 敷于面部， 10—15分钟后用清水洗干净即

可。 是明启


