
今日女报/凤网记者 李诗韵 实习生 刘浩

说到秋天养生，很多女性都会关注如何去秋燥。其实除了身体会出现秋燥的现
象，如喉咙干咳、鼻腔干燥等情况之外，肌肤也会出现秋燥的现象——肌肤出现不
同程度的干裂，出现细纹、缺水以及粗糙，如果肌肤较为敏感，还会容易出现红血
丝等情况。

湖南的秋天气候干燥，是肌肤护理的艰难时期，季节
的交替，肌肤很容易闹“皮”气。其实，要管住肌肤的臭
“皮”气，做到五个关键点就行了噢！
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温差大，管住肌肤的臭“皮”气

秋季护肤关键词2：防晒
秋天的太阳给人一种暖暖的感

觉，防晒霜也被束之高阁而不再使
用。气温下降，人们感觉凉爽，但事实
上紫外线还和夏天一样强。每一个季
节都应该防晒，只有做好防晒，才是防
止皮肤衰老的第一步。美度SPA国际
尊荣会所养生专家王蔚林建议：秋天
油脂分泌的不同，肤质会有所改变，人
们应在购买前再准确地做一次皮肤测
试，在秋天里最好选择具有较好保湿
效果、防晒指数不是很高的防晒霜，才
能时刻保持青春润泽。

支招：
20岁防晒关键词：清爽水润
20岁左右的MM因为工作压力大或

熬夜会长痘，皮肤质地较为滋润或者油
腻，肌肤容易出现T区油腻并泛油光的现
象，所以对于容易泛油光的年轻肌肤，
选择一款质地轻盈、接近液体状的防晒
液比较合适，这样的产品不会给肌肤带
来负担。

30岁防晒关键词：护眼润色
30岁以后的肌肤新陈代谢功能逐

渐变慢，肌肤也出现早期的老化，工作
生活等各方面的外界压力加大，肌肤容
易出现干燥、暗沉及细纹等问题，紫外线
的侵害同样不能忽略，所以要做好眼部
的防晒保护，护眼润色是关键。

40岁防晒关键词：滋润抗老
40岁后的肌肤油脂分泌开始减少，

皮肤变得容易干燥，因此防晒、锁水与
滋养都是日常肌肤保养重点。最好选用
一些同时具补湿、抗衰老及防晒的产品，
避免肌肤受到紫外线侵害。

秋季护肤关键词1：保湿
秋冬季节肌肤难逃敏感和干燥

伤害，大家积极地进行补水保湿工作，
却忽略了夏季过后紫外线的伤害造成
肌肤的锁水机能降低，肌肤呈现水油
不平衡的状态，盲目的保湿只有可能
会导致事倍功半。美度SPA国际尊荣
会所养生专家王蔚林说：“锁水功能
的缺失主要是因为我们肌肤的表层皮
脂膜受损，才会导致锁不住水的情况
出现。我们可以先去正规的美容SPA
店进行皮肤水、油的测试检验；或者
是去正规专柜，一般都会有专业的美
容师给你推荐适合你的水油产品。”
而且保湿工作一定要做到位，应该要
脸、眼、颈、唇一起呵护，还可以去美
容店选择适合秋季的经络调理来达到
美容养生的效果。

支招：
唇部：嘴唇没有油脂分泌，所以特

别容易干燥，也是全身皮肤最容易起皮
的地方。细胞缺水后会很不自然，可以使
用去角质的唇膜、精华膜来淡化唇纹。
唇膜的使用最好是能够与面膜同步，每
周或半个月一次。

鼻子：鼻子分泌油脂较多，是因为
皮肤内部缺水，皮肤处于一种自我保
护的状态才会冒油的，解决问题的根本
就是补水保湿，可以减少清洁面膜的使
用，清洁时也要挑选温和的清洁产品。

眼睛：眼部是最脆弱最易老化的区
域，其周围的皮肤又薄又敏感，秋天应
该多加呵护。可以通过眼部舒护液、眼
部精华、液状的眼霜等进行呵护，适当
多做眼保健操，可以促进眼部的血液循
环，具有很好的调节作用。 

脖颈：脖颈常常暴露在外，油脂分
泌少，比较干燥，很容易长皱纹。所以在
涂抹面霜时，别忽略掉了脖子，要用由下
而上的手法按摩颈部，这样可有效避免
肌肤松弛，有时候还要使用颈膜来加强
修复与保湿颈部。

秋季护肤关键词5：
排毒、通瘀、抚阳

我们总是会精心呵护面部肌肤，却忽略
了我们的身体皮肤，秋季的来临，很多MM
手上腿上都会出现皮肤干，一抓一道白印
子、小腿上又出现鱼鳞一样的纹路等，这是
肌肤严重缺水的症状。这时候的我们应该
提高警惕，多喝酵素进行排毒，还可以去正
规美容店接受身体肌肤的护理，通过排毒、
通瘀、抚阳方法，有效地帮助我们嫩肤、增
强免疫力等。

支招：
1、水温保持在40摄氏度左右，过热的水

温会带走肌肤上天然的油脂，令肌肤变得干
燥。

2、尽量选择性质温和的沐浴液，碱
性高的沐浴液会让肌肤感到紧绷不适。

3、沐浴完毕后，肌肤处于微湿的状
态时，擦上润肤霜。

秋季护肤关键词4：清洁　
没有化妆就不需要使用卸妆产品？这

种想法是错误的，空气中会有很多脏东西，
尤其是最近的PM2.5污染特别严重的情况
下，脸上会粘黏很多灰尘细菌，所以卸妆这
个步骤是必不可少的。美度SPA国际尊荣会
所养生专家王蔚林介绍：建议使用卸妆乳，
因为卸妆乳质地会比较温和刺激性小，对
于护肤品的溶解度好，用洗面奶彻底清洁脸
上污垢，用温水洗干净后，再用凉水再洗一
遍，可以达到清洁、紧致皮肤的作用。

支招：
 Step1：肌肤用温水清洗，清洁到肌肤

表层的脏东西。
 Step2：选用适合肤质的卸妆乳，按摩并

去除皮肤污垢，仔细按摩面部和颈部。
 Step3：用泡沫型洗面奶或洁面摩丝清

洗的时候，以泡沫轻轻按摩。
 Step4：用温水和冷水反复交替冲洗，

直至彻底洗净。
 Step5：用爽肤水对肌肤做最后的清

洁。

秋季护肤关键词3：修复　

经过夏季的酷晒、汗水和油脂分泌，
皮肤表皮层显得粗糙不细腻，间或有斑点
显现，手感不那么平滑和润泽，肌肤累积
的老废角质量相当惊人，此时最需要使用
磨砂去死皮产品，让皮肤失去的营养和水
分尽快得到补充。
支招：

华清丽池国际店店长李霞介绍：想要
增加皮肤的滋润度可以去专业的美容SPA店
进行每周一次的皮肤护理，除此之外每天的
家居护理也要注意，护肤品的更换一定要及
时，夏季以补水为主，秋季多注重滋润。要根
据四季不同的特性选择不一样的护肤品，秋
季以燥为主，应多注意补水和滋润方面。皮
肤易敏感、脆弱、长痘。每周进行2至3次补
水面膜，1次膏状的清洁面膜，根据每个人的
肤质情况可以适当的调整。可以有效地修复
角质层，提高肌肤自身的免疫能力，从而加
强肌肤的新陈代谢功能，如此一来肌肤自然
就会水水润润。


