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夏天越来越近了，持续上升的温度向我们发出了讯号：露胳膊

露腿的季节来了！面部保养天天做，而身体护肤，你做了多少？仅仅

每天使用身体乳，这只是护理的初级阶段。想要在阳光下、沙滩上

做最抢镜的女王，除了需要完美的曲线，身上每一寸肌肤都要水润

饱满。身体护肤课，从现在做起！
文 l 李连幸   图 l 资料

换季美体绝招
odyB

抗老：内外养护，身体初老
肌肤70%的衰老状况都非自然衰老，而是由紫外线造成的。如果到了现在，你的手臂、腿

和腹部已然有明显的色差，就说明四肢已经因为紫外线的照射出现了真皮层色素沉淀。如果依

旧破罐子破摔，那么再也没有可能“到冬天白回来”了。从长远来说，紫外线造成的胶原蛋白加

速流失，会让皮肤变得松弛没有活力。这便是初老的开始。

我们必须引起重视，无论脸部还是身体，一切都应从防晒开始。身体防晒相对于脸部防

晒更容易，尽量在紫外线强烈的地方穿深色、长袖的衣服……

而更应引起重视的是，身体抗初老，这是个非常宽泛的概念，单纯依靠外在涂抹是远远

不够的。市场上相关的口服类健康食品，与其说是美容，还不如说是美肤。以胶原蛋白口服品

为例，25岁以后人体每天需要补充5000mg胶原蛋白，而身体的各个器官、骨骼、血液等都有

胶原蛋白的需求，因而它其实是先满足了健康的需求，再满足美容需求。所以，一般品牌都会

将胶原含量配比在5000mg以上，有的甚至达到了10000mg以上。

但这些胶原蛋白喝下去真的能够让皮肤变得紧致吗？这令很多健康食品爱好者陷入迷

思。其实，只要是安全可靠的产品，本身并无问题，只是每个人对它的吸收程度不同。吸收

取决于身体的新陈代谢和血液循环功能，而在这些健康食品的原产国日本同时还风靡如泡

澡、泡脚等养身习惯，这不但能够促进身体血液循环流畅，还能促进补充进身体的胶原蛋白

被吸收。

所以说，想要身体肌肤年轻紧致，就需要外在滋养，内在补充，和运动养身相结合，这样

不但是“抢镜女王”，更是“健康女王”！

预防：换季身体抗干燥
最近的天气忽冷忽热，导致春天要比冬天还干。再加上正逢换季时

刻，肌肤会变得干燥、干痒。如果本身就有过敏史的人，一不小心身体上

就这儿红一块，那儿红一块的。

这种由季节变化引起的皮肤问题当以预防为主。对于身体预防干

燥，很多人都知道要涂身体保湿乳液，但是，这真的管用吗？其实，针对

换季身体的干燥，我们从洗澡开始就要“干预”了。皮肤较容易敏感的

人，洗澡时，尽量避免用“丝瓜巾”这类强力去角质的工具，它会让你的

皮肤越来越干燥。想要维持皮肤滋润，就要减少角质层的水分及油脂

散失。身体肌肤和脸部肌肤一样，健康的皮脂功能是身体保湿的关键。

洗澡时选用偏弱酸性的温和沐浴乳，避免使用清洁力过强的碱性

香皂，水温一般控制在38度左右，大致与人体体温相仿的温度，是较为

合适的。因为过热的水和用力的搓澡会洗掉皮肤的皮脂保护层，这样容

易伤害到皮肤，甚至引起皮肤局部发炎，反而加重瘙痒。

洗完澡后给身体涂抹润肤乳液已成为很多人的习惯，有些护肤爱

好者在冬天还会使用身体精华油，到了春夏再用不免油腻，但剩下的小

半瓶若是放到次年，即使在保质期内，也大多不会再去使用了。有个方法

能让这些身体精华油在春夏季完美收官，可以在家里将精华油先涂抹

在身体上，然后进行泡澡。精华油需要身体本身的油脂帮助吸收，先涂

抹、后泡澡，既解决了直接涂抹的油腻，又通过加速血液循环来帮助身

体吸收油脂。

碧欧泉凝乳丝滑沐浴乳

雙妹海上花美体磨砂者哩

120g/RMB180

海蓝之谜身体修护精华乳液200ml/RMB1550

妮维雅Q10紧肤精华露

200m/RMBl68
悦丝雪松沐浴露200ml

DHC辅酶精萃赋活美体乳200ml/RMB238 


