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深层面部清洁的基本步骤

1 |洗净手| 把手洗干净，因为

不洁的双手揉出的泡沫对洗

脸没有益处。用洗手液或者肥皂

洗手，充分洗30秒，再用流动的

清水把手洗干净。

2 |冲掉外部尘垢| 先用清水洗

净脸上附着的灰尘污垢，才

能让洗面乳打开毛孔，更好地发

挥功效。

3 |热敷| 准备一盆热水，水温

以稍有点烫手为宜，把毛巾

放入热水中充分浸热，拿出，拧

去多余的水分，打开毛巾盖在脸

上，用手指将毛巾轻轻往下压，

令毛巾贴紧面部和眼部肌肤，停

留约30秒，使毛孔充分张开，促

进面部血液循环。

4 |按摩洁面| 将洗面乳搓出泡

沫，仔细而轻柔地按摩脸

部，除去毛孔中的污垢。T字区

非常容易出油、长痘，但是不能

因此就用力揉搓。要知道，虽然

越用力就会越干净，但为了抵抗

外来侵略，肌肤会由娇弱变得坚

硬，长出厚厚的角质层。洁面时

要注意由里向外，由上到下，双

手用力适度，用手指指腹按摩或

轻拍边缘洗脸，以流动的温水为

佳。根据皮肤类型有针对性地选

择洁面用品。好的洁面用品不但

能清除皮肤深层的污垢，而且还

Natural Mask

深层清洁，

肌肤美白第一步

完美的肌肤要从清洁开始，清洁是保养肌肤的根本。如果不好好

卸妆及清洁毛孔，老死的角质细胞积聚在肌肤表面，皮肤不能顺畅地呼

吸，肤色暗沉、痘痘等问题就会接踵而来。而且，即使是再好的保养

品，也会因为不能顺畅到达肌肤，无法达到应有的效果。
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不同水温对面部肌肤的影响

水温过冷（20℃以下）：

会对肌肤有收敛作用，可锻炼肌

肤，使人精神振奋，但长期使用

过冷的水洁肤，会引起肌肤血管

收缩，使肌肤变得苍白、枯萎，

弹性丧失，出现早衰。

水温过热（38℃以上）：对

肌肤有镇痛和扩张毛细血管的作

用，但经常使用会使肌肤脱脂，

血管壁活力减弱，导致肌肤毛孔

扩张，出现皱纹。

合适的水温（34℃左右）：

略高于肌肤温度，但低于体温，

用手试，有温热感即可。

怎样使用洗面海绵

用洗面海绵来清洗面部T字

部位和感觉油分比较多的部位，

用手指将洁面产品在脸部揉开，

然后用水冲洗干净，最后用柔软

型的海绵把脸上的水轻轻拍干。

记住是拍干，尽量不要去做擦的

动作，因为肌肤表面是十分脆弱

的。用完海绵后，用温和的洁面

产品把它清洗干净，放在通风的

地方晾干就可以了。

具有较好的滋润作用，可以令肌

肤保湿，同时还能消除皱纹，保

持皮肤光滑、柔软。

5 |深层洁面| 用棉质毛巾吸干

面部水分（不要用毛巾用力

擦脸），将一匙食盐倒在手心，

加点热水把食盐充分溶化成浓浓

的盐溶液，再将盐溶液遍抹面部

（眼部除外），轻轻画圈按摩，

再用清水冲洗。油性皮肤和每天

化妆的人可以每天用食盐洁面。

6 |拍化妆水|深层洁面完成后，

用毛巾吸干面部水分，然后

以拍打的方式向面部上化妆水，

全脸拍打约100下，可促进血液

循环，保持肌肤光滑弹性。

一天洗几次脸合适

每天正常的洗脸次数最好为

三次，除早、晚之外，中间应增加

一次。除此之外，户外活动时间

过长或长时间在商场购物之后，

也应该适当增加洗脸的次数。

当然还要考虑自己的肤质、

年龄和季节等因素。干性、敏感

性肤质和年龄偏大者，应适当减

少洗脸次数，并应慎重使用具有

去角质功能的洁面化妆品。

深
层
清
洁
，
肌
肤
美
白
第
一
步

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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没化妆需要卸妆吗

如果只是单纯使用护肤品

就没有必要卸妆，只要一般的洁

面产品就可以。但油性肤质或者

经常处于空气污浊地带，也有卸

妆的必要。这样可以借助卸妆的

程序把附着于毛孔口的污物清除

掉，这样肌肤的干净度比只用洁

面乳洗脸好得多。

注意如果只是使用了防晒

霜，一般不用卸妆油卸妆，用一

些清洁效果较好的洁面产品就可

以，但是如果使用的是防水型的

防晒霜，最好用卸妆油来卸妆，

这样才能清洁得彻底。如果习惯

使用粉底霜、隔离霜，或者含有

粉质成分的防晒制品，因为含有

较多的粉体，而且为了达到抗汗

的效果，所以配方上会使用高附

着力的成分，必须卸妆。

干性皮肤如何卸妆

干燥老化是干性皮肤常见的

状况，因此给这类皮肤卸妆时，

最好选用含胶原蛋白的洗面奶、

营养水，以及使用维生素含量较

高的植物性油脂制成的清洁霜。

因为植物性油脂类产品或者含胶

原蛋白的产品可以使干燥皮肤在

清洁卸妆后，在皮肤表面形成一

层滋润性的保护膜。这层保护膜

有助于锁住水分，防止水分过早

流失。然后再用化妆水涂在肌肤

表面，就能够使皮肤变得柔软、

滋润、亮泽。

干性皮肤在清洁卸妆的过程

中，注意手部动作，应向斜上方

打圈，并尽量在做每一个动作时

都加上一点提拉手法，目的是让

肌肤变得紧致而有弹性。有的人

不注意动作，如果向下画圈，

会使已经老化的肌肤变得更加松

弛、无弹性。

油性皮肤如何卸妆

出油、缺水是油性皮肤的最

大特点，而且多数情况下缺水又

是最严重的一项。这类皮肤多有

毛孔被油脂堵塞的现象，因此又

会因油脂的阻碍而影响皮肤对水

分的吸收。所以，油性皮肤应该

选用那些亲水性比较好、富含保

湿因子且不含油脂的清洁乳来温

和而彻底地清洁皮肤。这样在清

洁后，就不会使皮肤流失过多的

水分。然后再使用平衡营养水来
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调节皮肤的水油平衡。而后，在

选择晚霜时，则应该以保湿滋润

型为主。

如果油性皮肤有出痘痘的情

况，应该选用含有消炎、杀菌、

防腐成分的洁肤产品，以帮助皮

肤彻底摆脱污垢。然后再使用收

缩水紧致肌肤，调理因污垢及油

脂堆积而形成的粗大毛孔问题，

避免毛孔进一步被扩大。

敏感性皮肤如何卸妆

敏感性皮肤在使用清洁卸

妆产品时一定要谨慎选择，使用

质地温和、具有轻微消炎杀菌作

用、稳定性高的洁肤产品是最适

合的，而绝不能使用含有酒精、

香料、色素等刺激性物质，以免

引起肌肤的过敏反应。

眼部及唇部如何卸妆

1 |卸眼影| 可以用化妆棉蘸取

眼部专用卸妆品，在眼皮

上先轻敷片刻，再轻轻往外擦，

拭去眼皮上的眼影。如此重复数

次，直至眼影完全卸干净为止。

2 |卸眼线| 卸眼线最便利的工

具就是棉签。用棉签蘸取卸

妆液，在画眼线的部位由内往外

轻擦，可以轻松卸掉眼线，不会

让卸妆液进入眼中，对眼睛造成

刺激。

3 |卸睫毛膏| 用一片干净的化

妆棉垫在上睫毛和下眼皮之

间，再用棉签蘸取卸妆液，一根

一根将睫毛膏卸干净。如果睫毛

膏卸不干净，不仅容易对睫毛造

成伤害，残余的成分也可能进入

眼睛里，从而造成眼睛过敏甚至

感染。

4 |卸唇膏| 用化妆

棉蘸取适量卸

妆产品，先敷在嘴唇

上，停留数秒后再

擦。如果使用的

是不易沾染的

唇膏，最好使用相

应的唇部卸妆

产品，才能确

保将唇膏卸干净。

不论使用哪一

款卸妆产品，卸妆

之后一定要用大量清

水冲洗干净，避免化

学成分残留在脸上。

深
层
清
洁
，
肌
肤
美
白
第
一
步
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面膜DIY常用工具12种

1 |计量匙| DIY面膜时常常说

到的“1勺”或“1匙”，就

需要这样的计量工具，用来取用

正确剂量的材料。一般来说，1大

匙等于15毫升左右。

2 |量杯| 主要用来计量那些剂

量较大的材料，可以准确地

计量原料的比例。如果没有，也

可以使用家中的米杯。

3 |玻璃器皿| 如玻璃小碗、小

罐等，可以多多准备，用来

盛放面膜原料、调制好的面膜汁

水等，材料以玻璃为佳。

4 |搅拌棒| 用来将面膜材料及

其加工物搅拌均匀。如果没

有，可以用筷子或汤匙代替。

5 |刀具| DIY面膜的原料大多

是蔬菜、水果等天然材料，

刀具可用来对原料进行切割，是

必不可少的工具。

6 |榨汁机| 用来对蔬菜、水果

进行搅碎、榨汁等处理。如

今市面上许多榨汁机兼具榨汁、

加热等多种功能，使用起来十分

方便。

7 |手动榨汁机| 对于柠檬、橙

子、葡萄柚等水果，无法使

用一般的榨汁机进行搅碎榨汁，

但可以使用手动榨汁机对这些水

果进行挤压。如果没有，也可以

用手挤出其汁液。

Natural Mask

“膜”法宝典
面膜DIY小常识

工欲善其事，必先利其器。要制作真正有效的面膜，在准备工夫上

不能有半点怠慢。不仅要学习面膜DIY的细节，更要准备好面膜DIY所需

的一切工具，只有这样才能更好地开始你的DIY大业，而不至于在制作面

膜过程中手忙脚乱。
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8 |微波炉| 有些面膜材料在

DIY时需要加热，微波炉方

便快捷，可以迅速进行加热。

9 |滤网| 很多手工面膜在制作

时只取原材料的汁液，这就

需要将原材料进行榨汁或处理之

后，用滤网将残渣过滤掉。如果

没有，也可用干净的纱布代替。

10 |面膜纸| 有些面膜材料

的水分较多而且较稀，

不易黏附在脸部，将面膜纸浸满

材料的汁液，然后敷到脸上，可

以保证材料中精华成分的充分利

用和吸收。

11 |面膜刷| 用来涂抹面膜，

也可以作为搅拌棒使用。

12 |保鲜膜| 敷完面膜后，

有时也可在上面多敷层

保鲜膜，可以促进肌肤表面温度

升高，提升面膜的效果。

三标准助你巧选面膜纸

面膜纸是DIY面膜过程中不

可缺少的重要角色，一般分为压

缩型与非压缩型。压缩型面膜纸

大小与五角钱硬币差不多，厚度

约3毫米，方便携带；而非压缩型

厚度、尺寸更容易选择，使用也

很方便。无论是否压缩，面膜纸

的挑选都应遵循以下三个标准：

【标准一：尺寸适宜】

面膜纸的尺寸适宜，首先要

求整体上的大小合适，剪裁符合

大多数人的脸形。其次，在细节

处的尺寸、剪裁也要符合脸部的

需求。纸面膜会留出眼睛和嘴部

的位置，这样是为了在敷面膜时

避开这些比较娇弱的地方。

【标准二：厚度足够】

面膜纸一定要达到足够的厚

度，才能保证面膜材料的营养精

华更多地被面膜纸吸取。如果面

膜纸厚度不够，将浸满液体的面

膜纸敷在脸上时，会容易流淌下

来，造成浪费。所以，最好选择

比较厚的面膜纸，让面膜材料的

精华被面膜纸牢牢“抓住”。

【标准三：质地细腻】

面膜纸与脸部肌肤“亲密接

触”，质地自然非常重要。首先

要柔软，这样才能紧密地与脸部

贴合，使精华营养成分被脸部充

分吸收。其次，面膜纸敷上后的

触感要舒适、细腻，不会让脸部

肌肤感觉粗糙，这样才能保证脸

部不会受到伤害。
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10 Natural Mask

面膜DIY该如何用水

水是面膜DIY时非常重要的

角色。无论是各类果蔬的榨汁，

还是面粉、蜂蜜、牛奶的调配，

或是维生素胶囊、植物油的使

用，都离不开水的帮忙。所以，

用水的选择也非常重要。

1 |矿泉水／纯净水／自来水|

在DIY面膜使用水源的选择

上，一般建议使用矿泉水。矿泉

水对材料中养分的吸收力更强，

能让养分更均匀地分布在水中。

自来水可能存在细菌问题，而纯

净水的吸收力不及矿泉水。

2 |软水／硬水| 如果没有现成

的矿泉水，那么只能用自

来水代替。但水有软水和硬水之

分，自来水也有软硬度的区别。

自来水通常来自河水，属于中

等硬度，其中所含的金属元素较

多，很容易与材料中的养分发生

作用，形成一些不溶于水的胶质

物质，造成难以去除的污垢。

如果自来水过“硬”，不妨

用煮水的方法令其“变软”。方

法是取适量所需的自来水，放在

干净的容器中煮沸，然后放置1小

时以上，待其降到所需要的温度

之后就可以使用了。

3 |冷水／热水／温水| 调配DIY

面膜，使用冷水、热水还是

温水好？一般来说，大多数面膜

都建议使用温水。因为有些面膜

材料中的营养成分，在冷水中可

能无法散发出来。而如果面膜用

水过热，有些材料中的有机物成

分又可能被分解，影响肌肤对面

膜养分的吸收。所以一般建议使

用温水。但是，有些特殊情况则

需要特殊考虑。比如晒后修复面

膜，一般不提倡使用温度过高的

水，即使是温水也可能对肌肤造

成刺激，建议用冷水或温凉水。

面膜DIY该如何用粉

1 |面粉| DIY面膜经常都会用

到面粉，面粉调水后敷脸，

具有很好的收敛性，能够收缩毛

孔，使肌肤光滑细腻，还具有清

洁作用。挑选面粉时应该注意：

①看包装：应有QS质量安全

标识，生产日期、保质期、执行

的产品标准等也应该非常清楚。

②看色泽：一般色泽应该是

乳白色或微黄本色，如果发现面

粉是灰白色就不建议购买。
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③闻味道：气味应该是清香

的，没有酸、臭、霉等异杂气味。

④摸手感：好的面粉捏起来

手感细腻，质地均匀，用力捏后

很容易散开，不会结在一起。

⑤最好购买小包装：这样可

以保证面粉的新鲜度。

2 |珍珠粉| 珍珠粉也是DIY面

膜尤其是美白面膜材料中的

常客，具有美白、控油、去痘等

许多功能。但目前市面上珍珠粉

真假、优劣难辨，需要在购买时

掌握以下标准：

①看质地：好的珍珠粉色泽

洁白均匀，不含杂质。

②摸手感：用手捏取少许珍

珠粉，如果感觉细腻光滑，容易

吸附在肌肤上，证明质量不错。

③闻气味：好的珍珠粉闻起来

有淡淡的腥味，但没有其他异味。

巧手敷面膜

在面膜护理的全部步骤中，

最复杂的要数敷面膜的动作了。

手握调配好的面膜材料，如何才

能把它服服帖帖地涂抹在脸上，

让它发挥最大的效用？一般来

说，分为以下两种情况：

1 |涂抹型| 有些DIY面膜在进

行制作之后，可以将加工好

的材料直接涂抹在脸部。这类面

膜的涂抹步骤是：

①将调制好的面膜材料挤在

手心，或者用面膜刷挑起。

②涂抹颈部、下颌、两颊，

注意避开痘痘或发炎的部位。

③涂抹细部，顺序为鼻、

唇、额头，注意这些部位油脂较

多，应稍微涂厚，以盖住毛孔为

准。避开眼睛和唇部。

④仔细对镜检查，如果有涂

抹不均匀的地方，再进行补涂，

将面膜薄厚涂匀。

2 |面膜纸型| 有些DIY面膜在

进行制作之后，需要用面

膜汁液浸透面膜纸，然后敷在脸

上。这类面膜的使用步骤是：

①将面膜纸放入面膜汁液

中，完全浸满。

②将面膜纸拿起，将其敷在

脸上。

③按照面膜的剪裁稍作调

整，最好保证面膜与肌肤能紧密

地贴合。

④用手指轻拍，将气泡和空

气挤压出去。
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冰葡萄面膜
准备材料：葡萄4～6颗。

轻松D I Y：1.将葡萄洗净，置入冰箱内，冰镇30

分钟。2.将葡萄取出，去籽，捣碎成浆状即可。

使用方法：洁面后，先用热毛巾敷脸，再将果浆

均匀地涂在面部，避开眼部和唇部，10～15分钟后

用温水洗净即可。每周1～2次。

适│用│肤│质 中性、油性及混合性皮肤。

美 丽 功 效 此款面膜可较温和地去除角质，令肌

肤更加柔滑亮白。

葡萄中含有可抵抗细胞老化的花青素，能延

缓肌肤衰老，防止皱纹产生。

美
白
亮
肤
面
膜

美
白
面
膜
可
以
快
速
输
送
植
物
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、
保
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。
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菠菜珠粉面膜
准备材料：菠菜100克、珍珠粉

50克。

轻松D I Y：1.菠菜洗净，入沸水

中烫一下，捞出，凉凉后放入搅

拌机中将菠菜打成浆。2.将珍珠粉

倒入菠菜浆汁中搅拌均匀即可。

使用方法：洁面后，将面膜均匀

地涂在脸上，待15～30分钟后用

冷水洗净即可。每周1～2次。

适│用│肤│质 任何肤质。

美 丽 功 效 菠菜营养丰富，还含

有抗氧化物质维生素C、维生素E、

β- 胡萝卜素，能吸收对人体有

害、导致衰老的自由基。

菜花粥面膜
准备材料：菜花100克、大米

50克。

轻松D I Y：1.将菜花洗净，撕成

小朵。2.将大米淘洗干净，入锅煮

粥，待粥将煮熟时放入菜花，继

续煮至粥熟即可。3.待粥放凉后，

盛入搅拌机中，把菜花粥搅打成

泥即可。

使用方法：睡前温水洁面，将菜

花粥均匀地敷在脸上，约20分钟

后用冷水洗净。每周2～3次。

适│用│肤│质 任何肤质。

美 丽 功 效 此面膜有保湿、活化

肌肤的作用，对暗沉肌肤还有亮

白的功效。
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番茄蜂蜜蛋清面膜
准备材料：番茄1个，鸡蛋1个

（取蛋清），燕麦粉、蜂蜜各适量。

轻松D I Y：1.番茄洗净后放入榨

汁机中榨成汁，用无菌纱布滤去渣，

取汁液。2.在番茄汁中加入蜂蜜、燕

麦粉、鸡蛋清搅拌均匀即可。

使用方法：洁面后，将面膜均匀

地敷在脸上，避开唇周、眼周、

鼻部，约20分钟后用温水洗干

净。每周2次。

适│用│肤│质 任何肤质。

美 丽 功 效 经常使用此面膜可调

节皮肤水油平衡，紧致肌肤。

番茄奶粉面膜
准备材料：番茄1个、奶粉适量。

轻松D I Y：1.番茄洗净，去蒂、

皮，弄碎。2.调入奶粉拌匀即可。

使用方法：洁面后，用热毛巾敷

脸，再将面膜均匀地敷在脸上，

15～20分钟后用温水洗净。每周

2～3次。

适│用│肤│质 任何肤质。

美 丽 功 效 此款面膜中含有番

茄红素，是一种超强的抗氧化元

素，具有很好的美白功效。

番茄具有天然的洁肤作

用，含有天然抗菌消炎的碱性成分，能

够清理血液中的毒素，美白亮肤。
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豆苗牛奶面膜
准备材料：豌豆苗30克、牛奶3

小匙。

轻松D I Y：1.豌豆苗洗净，磨成

细泥状。2.在豌豆苗泥中慢慢加入

牛奶，调略黏稠至不易滴落的程

度即可。

使用方法：洁面后，将调好的面

膜均匀地敷在脸上，避开眼部、

唇部肌肤，约15分钟，用清水洗

脸即可。每周1～2次。

适│用│肤│质 任何肌肤。

美 丽 功 效 此款面膜有很好的镇

定、消炎及美白作用，能够有效

修复晒后的肌肤，防止紫外线对

肌肤造成伤害。

豆苗又名澡豆，即可以

将豌豆苗放入洗澡盆中，作为去皮肤上

油脂之用，因其含有幼嫩滑润的B族维

生素，可以润肤，令人面色光泽。

1.此款面膜的新鲜度很重要，

要现调现用。

2.一定要购买新鲜牛奶，最好

不要用奶粉来替代鲜牛奶。

Tips
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