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第一章摇 农村女性春季皮肤的保养

春季皮肤的一般特点

春天是皮肤最易过敏的季节。原因是多方面的，就食物而

言，某些人对某些食物会过敏。但更重要的是由于春天温差大，

冷暖相差悬殊。初春时，皮肤腺分泌功能尚低，冷暖空气交流使

皮肤适应不了，比如有时气候温热，将近 圆园益左右，一般人又都
认为皮肤似乎不太需要护理，停止了护肤保养，再加春光明媚充

满活力，温暖天气又使内分泌旺盛，不少人就过分地使用洗面奶

及去脂力强的洁肤品，这样更容易导致破坏皮脂膜而缺乏抵抗

力，产生皮肤过敏。许多人皮肤过敏后，又停止了护理保养，致

使皮肤水分不足，容易起皱，导致恶性循环。因此，春天除了在

家自己要保持每天三次温水洗脸，还必须判断了解自己的皮肤

状况，找出皮肤问题的原因，对症下药。

春季虽气候转暖，皮脂腺与汗腺的分泌逐渐增多，但是风

大，皮肤的水分仍容易丢失，皮肤上应涂滋润和保湿性强的营养

性护肤品，以补充皮肤所需的水分和营养，如 苑园豫甘油。皮肤
保养还可用按摩、敷面与蒸脸等方法，皮肤清洁后涂按摩霜，以

按摩的手法增进血液循环及新陈代谢，再涂上营养霜滋养皮肤。

加强体育锻炼和户外活动，多喝水，勤沐浴，多吃水果，合理饮

食，使皮肤及时得到营养素和水分的补充。春季皮肤色素浅，所

以避免强光照射。

·员·
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了解肤性好保养

如何更好地在春季护肤，就必须首先了解自己皮肤的特点。

你可以通过测试皮肤特性的一些仪器，检测皮肤的含水量、皮肤

出油的情况，以及皮肤屏障功能是不是很好，还有来看皮肤表面

的纹理，针对问题，帮助对化妆品的选择。

偏干和混合性皮肤春季保养

应该用既能起到清洁作用又可保持滋润的清洁霜、洁肤乳。

化过妆的人一定要彻底卸妆，并应该进行适当的指法按摩，促进

血液循环。然后对干燥皮肤做特润去皱的精华素导入。最后用

天然植物敷面，进行深层清洁，畅通毛孔，渗透营养，使肌肤紧密

而富有光泽。

油性粉刺型皮肤春季保养

可用爽滑温和的洁面乳，然后用臭氧蒸汽消炎杀菌。用针

对油性皮肤的泄、排、压的原理进行指法按摩，注重淋巴排流，以

泄毒、排通、点压来减轻及治愈暗疮、粉刺。然后用真空吸力喷

雾吸垢黑头，疏通毛孔，并用挑针清除粉刺、黑头，做精华素导

入，再用高周波消炎去疤；最后做冰河泥面膜，既对治疗暗疮、粉

刺有特殊效用，又不会留下疤痕及黑色素沉淀。

过敏性皮肤春季保养

可选用抗过敏精华素导入，然后做消除敏感的面膜，以降低

皮肤对外界的直接反应，强健敏感的细胞膜，以调节和减轻皮肤

的敏感，增强皮肤的抵抗力。另外，还需注意饮食营养的均衡。

如油腻、甜食及刺激性的食物、酒均应适量。多吃维生素丰富的

·圆·
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食物以保持体内健康。还要保持充足睡眠和必不可少的运动锻

炼并保持心情舒畅。这样，才能拥有完美的肌肤。

春季须注意皮肤保养

伴随气候的变化，皮肤的各种问题随之出现，比如：敏感、脱
皮、干燥、黑斑、粉刺等，所以皮肤保养的方法要随季节的变化而
适时调整。

春季需要注意的皮肤护理几方面问题。
祛除角质：春天的温度升高，皮肤细胞新陈代谢加快，因此

春季应该是进行护肤的最好时机。护肤首先要祛除多余的角

质，要以和缓的方式将皮肤最外层堆积的角质祛除，促进表皮的
新陈代谢、细胞的更新，让皮肤自由地呼吸。稍有一些美容常识

的人都知道，皮肤角质形成的周期是一个月左右，所以美容专家
建议 圆愿凿祛除角质一次，没有祛除角质的皮肤在触摸时感觉相
当粗糙，容易出现皱纹，不光滑细腻。祛除角质后配合按摩、热

敷，让皮肤皱纹的线条淡化，能使保养品更好地渗透，整个皮肤
状况进而转佳。

避免粉刺生长：气候的湿热促使皮脂腺分泌增加，以致皮肤
上、特别是面部的“痘痘”生长会更旺盛，最简单的保养方法就

是：重视脸部的清洁，但不要太过度。选择有效调整皮脂的产品

进行保养。定期进行面部深层清洁，补充水分使皮肤代谢正常。
增加蔬菜、水果的摄入量，减少摄入糖分、油脂，避免辛辣刺激的

食物，多喝水。

需要注意的是，员 天两次的洗脸，要确实按照卸妆的程序进
行，只要清洁工作做得彻底完全，剩下的保养工作可以说是“事

半功倍”。
皮肤要清洁干净。猿 耀 缘 月经常刮风，是空气中尘埃最多的

时候。皮肤要重点清洁、保养，清洁不彻底皮肤易产生角质层肥

·猿·




农村健康生活常识












﹃
农
家
书
屋
﹄
必
备
书
系
·
第
圆












卷

厚、粉刺、痤疮等问题，进而影响保养品的吸收。也就是说如果

皮肤的多余角质、皮脂及外来污垢没有被彻底地清除掉就涂上

保养品，那些产品也会因为无法很好的被皮肤吸收，而变成污垢
残留在肌肤上，你的保养也就白做了。因此清洁皮肤是最重要

的事，以当天的污垢当天清为原则，睡眠时产生的污垢则要在次

日早上彻底地清除。
春天防晒：物理性防晒品是以亲肤配方，通过隔离、折射 哉灾

射线以防止对皮肤的伤害。化学性防晒品是通过产品吸收大量
太阳光中的 哉灾射线而达到防晒的功能，但容易引起肌肤过敏。

当然，杂孕云防晒系数越高其防晒时间越长，但相对透气性就
越差，油腻度越高；也就是说并不是 杂孕云 防晒系数越高，护肤效
果就一定越好。如果需要涂 杂孕云 系数高的防晒品，可以在抹防
晒霜后涂上一点粉，以此来改善脸上油油亮亮的现象。但是一
定要记住夜晚彻底卸妆，这样就不会发生毛孔阻塞问题。

春季护肤防过敏防晒

早春需防过敏性皮炎。处于春季中的早春，一则，冬天刚刚
过去，春天才刚来到，气候上的转变容易引起皮肤的过敏。再
则，天气一暖，花便开，空气中的花粉、灰尘和细菌随着阵阵春风

到处飘扬，很容易随着人的呼吸和皮肤的新陈代谢成为人体的

过敏源。过敏，简单来说就是出现了人体免疫蛋白无法消化的
过敏后，机体的正常细胞或器官就受到伤害，引起某些功能失调

的表现，过敏体质的人最容易在此时暴发过敏危机。

这些都会给皮肤和身体带来一些不利影响，有些人一接触
到鲜花就发生花粉过敏，轻者会出现眼痒、鼻塞、流鼻涕等症状，

重者可诱发支气管哮喘、身体水肿等病症，在面部等体表主要易
有过敏性皮炎、荨麻疹、皮肤红肿等不良反应。

尤其是长期暴露在外面部位，更是容易受到过敏的滋扰，出

·源·
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现皮痒不适。

目前对各种过敏症还没有根治的办法，只能是对症治疗：有
过敏体质的人，应避免去鲜花大片盛开的地方，一旦发生花粉过

敏要及时就诊，在医生的指导下服用抗过敏的药物。
杨医生特别强调，面部发生过敏时，千万不要自己随便找些

药膏乱搽，特别是一些激素类药膏，更不应盲目地往脸上堆。有

的人养成了对药膏的依赖性，动不动就以为搽点药膏就好，其实
长期使用这些激素类药膏，容易留下皮疹、皮肤萎缩、色素沉着
等后遗症，严重的还会有不良反应！

应该怎么样选择护肤品

首先根据皮肤的特性去选择化妆品，化妆品不是越贵越好，
当然品牌还是要紧的，因为质量是有保证的，但是并不是说最好
品牌就是适合你的皮肤，还有不主张经常换护肤品，特别对于敏
感皮肤，不要用有香料的。保湿化妆品是最基础的，每个人都应

该用，在此基础上，根据需求增加，针对干性皮肤来说，要用比较
油腻的霜剂；油性皮肤用一些乳液或者露；比较清爽一些，所谓

的混合型，比如说 栽字区域是出油的，而脸颊区域又偏干，用同
一种化妆品不能够满足需要，这种情况下，建议两个区域分开使
用化妆品。还有一类敏感性皮肤，这类主要皮肤耐受性很差，建

议没有香料、没有颜色，最好不要添加防腐剂，因为这些东西都
是最容易导致过敏的成分。

春秋如何补水

补水分为两条，一个我们把环境中的一些导致皮肤干燥的
因素尽可能减少，用加湿器，做水疗都可以。第二可以用一些保

湿的护肤品，根据自己皮肤的特性来选，干性皮肤的就选择滋润
度好一些的，比如说保湿霜，皮肤比较油腻的，可以选择乳液或

·缘·
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者露一类的。还有就是日常的一些皮肤护理，有一些坏的习惯

需要更正一下，比如说经常洗澡，如果说家里有条件的话，就可
以少洗淋浴，多洗盆浴，这样在一定程度上减少对皮肤屏障的破

坏，如果没有这个条件，我们就建议您洗澡的次数不要太频繁
了，洗完澡以后把皮肤拍干，不要使劲擦，拍到皮肤刚刚干，就要
赶紧全身抹保湿的护肤品，这样皮肤屏障功能不会受损。

春秋如何避免出现皮肤问题

季节是很重要的，主要是一个环境的因素，包括外在的环
境，春天这个季节相对来说还是比较干燥、寒冷的，尤其是在北
方，另外在寒冷的环境中，皮肤会向外界丢失很多水分，如果说
保湿工作做得不好，皮肤就会出现干燥，就会出现一系列的问

题。另外室内的一些小环境，由于在北方寒冷就会用一些空调、
暖气来进行取暖，这些取暖的过程中，也会使环境中的水分减
少，使皮肤很干燥。第二个原因在春天随着天气暖和了，洗澡的

频率也多了，这时候有一些不得当的清洁方式，也会破坏皮肤的
屏障功能，使皮肤变得更干燥，很多人没有意识到春天的时候紫

外线的强度大了，而穿的衣服越来越少了，这时候如果不注意防
护，紫外线会对皮肤有很多的损伤。

春季可以用各种油性护肤品护肤吗

油有不同的东西，比如说甘油它是吸水的，抹在皮肤上以后
会令皮肤更加干，要根据你的皮肤来选择，不能单纯的用油性护

肤品，因为同时还要给皮肤补充一定的水分，还要补充一定的保
湿剂，因为这些物质能够把水分固定在我们皮肤表面，像刚才提
到的甘油就是一种，还有像尿素，都是常用的，在化妆品中很常

见的。这里有一个误区，认为皮肤干是缺油，这是不对的，皮肤
干主要是缺水，有了水以后油是为了让水不跑掉。

·远·
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春季用凉水洗脸正确吗

可以，这点有一定的道理，但是凉水在春季节大家可能接受

不了，一般推荐是用接近皮肤温度的水来洗，因为温度高的水会

把皮肤表面正常的皮肤脂质给溶解掉，这样会对皮肤造成损伤，

一般温水洗脸更正确。

多喝水、多睡觉有利于皮肤护理

这是对的，喝水少了皮肤就会干，营养不良就脱水了，睡觉

也非常要紧，睡眠好了皮肤就会好看。

每天做面膜有利于皮肤护理

做面膜有一定的帮助，但是每天做可能不是每个人都能做

到的，定期地做肯定会有帮助，但是如果每天涂一个保湿霜，这

点就会对皮肤干燥起到很大的作用。

·苑·




农村健康生活常识












﹃
农
家
书
屋
﹄
必
备
书
系
·
第
圆












卷

第二章摇 农村女性夏季皮肤的保养

夏季的皮肤

炎热的夏季，日光照射强烈，毛孔、汗孔扩张，皮脂腺、汗腺
分泌旺盛，皮肤趋于油性，皮肤的弹性、光泽均较好。但是由于

出汗多，皮表可呈偏碱性，易继发感染或发生痱子。因此，皮肤

保养应注意如下几点。

（员）每日增加清洁皮肤的次数，中性、干性皮肤仅用清水即
可，油性皮肤睡前沐浴一定要用肥皂清洗干净，以免过多的皮脂

污垢、汗液等堵塞毛孔。选择油性小或水质的化妆品，或者减少

化妆。

（圆）避免曝晒，外出时可采用防晒护肤品涂擦于暴露部位，
预防紫外线对皮肤的伤害。一般情况下，不宜行日光浴和日光

下长时间工作等。目前随着航空工业和制冷工业的发展，臭氧

层减薄，到达地球表面的紫外线增加，紫外线对人体的损伤日趋

严重，所以，大家在外出旅游、室外工作时更应该加强对紫外线

的防护，穿长袖装，涂防晒霜。

（猿）饮食应以清淡为宜，多吃水果、蔬菜、多喝水，少食油腻
性和刺激性强的食物。不抽烟、饮酒、喝浓咖啡或浓茶，以减轻

皮脂的分泌。根据皮肤的性质适量补充各种营养素。

夏季的皮肤保养

员援季节的特征
夏天是皮肤容易变粗糙的季节。因为紫外线会直接照射到

·愿·
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皮肤上，同时由于强烈的反射之故，会因此而引起黑斑或雀斑。

外出时最好擦上防晒面霜，防晒面霜顶多只能维持 员 耀 圆澡。
经过 员澡之后便应清洗掉，重新涂上防晒面霜。

同时，皮肤在一年四季中以夏季最为活泼，因此汗中的盐分

易污染皮肤，使其受伤。而且流汗后皮肤会从弱酸性变为碱性，

易造成细菌的繁殖。所以出汗时如果用酸性化妆水拍擦，能防

止皮肤倾向于碱性，外出时不妨随身携带。

由于流汗也容易引起脱妆，所以颇令人担心。但如果为了

应付脱妆而采取浓妆，反而得不到健康的皮肤。所以粉底应该

涂得较薄，时而用粉扑拍打来防止脱妆。

夏天往往会摄食过多的冷饮而使肠胃机能衰退，结果易引

起皮肤粗糙，应加以注意。

同时，如果长时间吹冷气，易使身体情况失常，皮肤也容易

干燥，因此应设法尽量避免。因为在没有冷气的房间内保持自

然的生活方式对健康较为有利。在饮食方面应多摄取维生素和

矿物质。

圆援皮肤的保养
首先要防止皮肤受到紫外线的侵害。

如果不能避免日晒时，也应仔细洗脸去除汗渍。并使用具

有保湿性的面霜或护肤精来防止皮肤的干燥。

如果有刺痛感时，应该把护肤精冰冻后在皮肤上拍擦。

由于汗水中含有盐分，会使皮肤粗糙，因此应尽早将之洗净

并予按摩，避免把皮肤的疲劳拖到第二天。

肠胃的功能容易衰弱，因此要多摄取含丰富维生素和矿物

质的食物。避免引起夏天胃口欠佳与精神萎靡，这对皮肤而言

颇为重要。

·怨·
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小心晒日光浴

最近，皮肤保健专家提出了警告。“小心晒日光浴”因而成
了人们关注的话题。日光浴的流行至今已有 猿园 年，而当时的年
轻女郎，如今大部分都已迈入四五十岁的年纪了，这些以小麦色
皮肤引以为荣的女性们，她们的肌肤提早产生粗糙、皱纹等老化
现象，由于这种警告，使得原本已达高潮的日光浴风气也开始

减退。
日晒时，可从皮肤吸收维生素 阅，所以日光浴是有利于健康

的，可是，不要忘记晒的太过，会造成轻度的烧伤。醉心于小麦
色皮肤的人，要防过度日晒而成黑炭，尤其是过了四十岁之后，

还想维持美丽，就得多注意了。
由于流行小麦色肌肤，因此，本来皮肤略黑者就不再有自卑

感了，反而可利用黑肤色来打扮成异国风情。

在海滩游玩时，小麦色和雪白肌肤者所穿游泳衣的颜色应
该不同。雪白肤色者适合穿着黑色、深蓝色、红色等深色的泳
装，而随着日晒形成了小麦色的肌肤时，就应穿着白色、浅青色
等明亮色泽。

夏天过敏性皮肤的保养

（员）少去角质。很大程度上的过敏是由于皮肤角质层越来
越薄，皮肤抵抗力下降导致的援。
（圆）少用刺激性的化妆品。这里的刺激性可以理解为：快

速美白的，快速祛斑的，快速去痘的，反正只要有人说某东西作
用快，你用时，就千万小心些，特别需要注意的是号称作用快速

且产品价格便宜的，很有可能里面就有激素！万一过了敏，你就
不再享有挑挑拣拣的权利了，一切以不过敏为准。
（猿）过敏性皮肤如何保养。说到底也就是不要刺激它。上

·园员·
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面说的两点都是让大家不要再刺激，本来就已经很敏感的皮肤

了。医学上认为过敏性皮肤是很难完全根治的，如果大家还有

时间和兴趣，除了不刺激皮肤外，也可以考虑更进一步让皮肤更
加健康。

夏天皮肤护理与保养

由于夏季天气炎热，人们的汗腺和皮脂腺的分泌也随之增
加，排泄出大量的汗液和废物，用来帮助人体散发过多的热量。
如果我们不注意清洁皮肤，会使遗留在皮肤上的废物堆积，造成

毛孔堵塞，引起毛囊发炎，容易导致暗疮和粉刺的形成。所以，

到了夏季应多淋浴，多清洁皮肤，使毛孔保持通畅，减少发病的
机会。另外，皮脂分泌较旺盛者应禁食油腻、辛辣、刺激性的食

物，应多吃些清淡食品。
另外，由于人体在夏季过旺排汗，代谢系统容易失去平衡，

这样到了秋季，局部皮肤会因缺少充足的水分而出现干燥脱皮

等现象，一般多发生唇边周围鼻翼下方等部位。所以，夏季和秋
季应增加皮肤补水护理。家庭护理时，可使用补水产品。这些

护理可以每天晚上都进行。这样可以增加皮脂水分和弹性，并
且也可以加强皮肤的抵抗力。同时应大量饮水，保持体内正常

的代谢，使内外平衡，才会达到良好的效果。饮食中应多饮用富

含维生素的水果和蔬菜，如：柠檬、芦柑、西瓜、草莓、胡萝卜、西
红柿等等。促进细胞的离子交换，帮助皮肤恢复代谢平衡。

另外，夏季由于光照十分充足，紫外线等射线对人体的辐射

也随之增加，使皮肤颗粒层中黑色素小体分泌。易造成色素沉
着或色素加重。所以，女士们特别要注意防止过多日晒，尤其是

有色斑的女士们。另外，女士们在夏季做完皮肤护理后，由于使
用了脱屑产品，会使皮肤变薄，相应的抵抗力也会比平常弱，更

要注意不要在阳光下暴晒和工作。还有一点值得注意，夏季给

·员员·
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