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養顏美容賽西施

自皮膚清潔與保養 。牛玉珍

人類的皮膚除了有保護的功能外，向具美觀

的效果，每個人都希望有個美麗的肌膚，我們由

市面上到處可看到各種的保養品廣告，及美容沙

龍，即可知大家對它重視的程度，在此我們願提

供一些相關概念，或許能讓您在事半功倍的情況

下，擁有健美的肌膚。

一、洗臉:

避免形容枯楠，維持健康及漂亮肌膚的首要

之務為保持皮膚的清潔，所以如何正確地洗臉在

皮膚保賽中的重要性是不待贅言的，以下我們就

此做詳細的說明。

(1)用什麼洗臉最好?

要使用任何一種清潔用品之前，首先得知道

當時的氣候、環境、個人的皮膚類型(如油性、

中性、乾性等) ，還有最重要的一點是這位婦女

有無上妝。我們知道妝飾化妝品都含有厚重的油

質，單用肥皂與水很難洗淨，必須使用含有油類、

酒精、酸、界面活性劑等的卸般水或清潔乳才有

辦法把妝卸淨。此種原理與我們用肥皂與水不太

容易洗掉修車後沾在于上的機泊，但如先用沙拉

油、汽油或含界面活性劑的清潔劑先把機油擦掉，

再用肥皂與水洗一遍才能把手洗淨的情況類似。

一個化了散的婦女，卸妝後視個人的喜好，皮膚

性質及所使用的清潔用品的說明來決定要不要再

用肥皂與水洗一遍。一般言之，清潔乳類的東西

在洗完臉後會留下一層油，對乾性皮膚的人可能

有幫↑亡，但對油性皮膚的人只會火上添油，用清

潔乳洗臉可能會讓她痘子長得更多，所以油性皮

膚的人在卸妝後還需要用肥皂與水再洗一遍把卸

妝水或清潔乳留下來多餘的油洗掉，如臉上無拉

時，使用肥皂較佳，此時可依個人的皮膚性質，

外在環境、氣候等挑最適合的肥皂。一般而言，

去污力越強的肥皂其刺激性越強，把皮膚上的油

洗掉的能力也越強，換言之，皮膚也會越乾燥。

越溫和的肥皂其去污力與刺激性也就越弱，洗後

皮膚也相對地不會那麼乾燥，一般標「青春痘用 j、

「油性皮膚用 J 的肥皂，其去污力較強，洗完後

皮膚較乾燥。標「乾性皮膚用 j、「敏感性皮膚用」

的肥皂其去污力較弱，洗後皮膚還可留些油份。

如果有一種肥皂在使用過後會讓皮膚感覺到滑滑

的，那這種肥皂大概較適用於乾性皮膚的人，也

適合在冬天寒冷乾燥的環境下使用;反之如另有

一種肥皂在使用過後會使皮膚感覺到澀澀的，那

這種肥皂一定較適用於油性皮膚的人，且適用於

夏天高溫潮濕的環境 o 除了塊狀的肥皂外，有些

肥皂則做成液體形式，用來洗臉的的稱之為「洗

面乳」、「洗面露J' 用來洗澡的稱之為「沐浴乳」、

「沐浴露 j 等，這類液體肥皂的選擇與使用方式

同塊狀肥皂，不能將這類產品與前面所提到的主

要用來卸妝的清潔乳或卸妝水混為一談 O 由於台

灣目前對這兩類清潔用品所用的名稱沒有統一的

說法，所以使用前大家應詳讀產品的說明，明瞭

其用途，以免誤用。由上面的說明大家可挑自己

最適用的肥皂在不同的情況下發揮最大的清潔效

果。要注意的是人的皮膚會隨著年齡、氣候、環

境、藥物等因素隨時在改變，所以人不可能用同

一種肥皂一年從頭到尾洗到底，至少夏天跟冬天

用的肥皂就得不一樣，有的人皮膚很乾，在使用

乾性皮膚用的肥皂後還是覺得臉緊棚，太乾燥，

此時可改用清潔乳洗臉。

(2)洗肢的步驟.以溫水把臉拍濕，將肥皂在

手上搓成泡沫後，再以每個人所習慣的動作在臉
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上輕搓肥皂泡沫(油性皮膚的人搓六十秒，乾|生

皮膚的人搓三十秒) ，不要太大力。由於眼睛周

圍的皮膚較敏感，所以不要抹太多的肥皂 c 搓完

肥皂後用清水連續沖六十秒，確定肥皂泡沫都沖

淨後，用一條乾淨的毛巾把臉拍乾。使用毛巾時

要注意，用毛巾搓臉會刺激、臉部皮膚，所以毛巾

是用來把臉擦乾'而不是用來洗臉，同樣地，少

用刷子洗臉以免刺激皮膚。

(3)洗完臉的保養:在您洗完臉後如果覺得臉

上緊繃乾燥，皮膚粗糙，此時可能須要補充水份

與油份，用毛巾把臉拍乾後可抹一些保養品。如

fE洗完臉後皮膚沒什麼異樣的感覺，根本甚麼東

西都不需用，如油性皮膚的人在洗完臉後又擦上

乳液或面霜，只會讓她的皮膚狀況更加惡化罷了，

注意一干，如您洗完臉後覺得皮膚太乾燥時或太

油膩時，首先要考慮我是否要換肥皂或改變洗臉

次數，而不是考慮我要擦那種保養品較好。如果

頭要使用保養品，不-定要整臉塗沫，很多人的

臉都是混合型皮膚，即在額頭、鼻子、嘴巴周圍、

下巴(即所謂的T字帶或丁字帶)為油性皮膚，

眼睛周圍及兩頰為乾愷皮膚。使用時乾性及油性

的地方要分開處理，只要用在有須要地方即可，

例如兩頰很乾燥須使用面霏時，可能鼻頭上的皮

膚尚有足鉤的油份還不須暫任何保養品，如再擦

面霜就會使T字帶太油 ， b~之如覺得鼻頭很袖，

須拍收斂水時，不一定要整臉都拍，因為兩頰的

皮膚可能就無法承受收斂水的刺激。

二、冬季(乾性)皮膚保養

秋冬來臨，很多人慢慢開始覺得皮膚乾燥且

容易癢，由於冬天氣溫降低，濕度也較低，皮膚

油脂也少，在這種情況 F皮膚會變得乾燥，於是

很多人的皮膚就會發癢，晚上棉被蓋上了尤其更

癢，因這種情形冬天才會發生，故稱為!冬季癢」。

皮膚如乾得很厲害時則會龜裂，甚至產生濕疹，

故「冬季癢j 在醫學上又稱「缺脂性濕疹 J '在

中老年人最易有此症狀，由於中老年的人皮膚大

部偏向乾牲，尤以天氣冷時為甚，所以「冬季瘖」

在中老年人較為常見，但乾性皮膚頭型的年輕人
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也可能發生，體質特殊的人也易發生?如患異位

性皮膚炎的病人無論男女老少都容易有「冬季

癢 J '當然， I愛乾淨J '喜歡勤洗澡的人也容易

患「冬季癢J 0 因此，我們應知如何保養，以預

防「冬季癢」。

(1)少泡熱水澡，少打肥皂-皮膚表面缺油脂

時，皮膚內的水份散失會很快，所以皮膚較容易

乾燥。熱水對油脂的洗淨力很強，大家在廚房裡

洗盤子一定會知道，油膩的盤子用熱水f良好洗淨，

但用冷水很難洗即可印證，雖然夏天天氣熱時，

人的皮膚較油，夭夭洗熱水澡或泡熱水無所謂，

但在冬天時人的皮膚會比較乾燥，此時如再用太

熱的水洗澡則會把油脂洗掉更多使皮膚更乾澡，

容易發生皮膚癢。泡熱水則比淋熱*'更易把皮膚

的油洗掉 ， i吏皮膚乾燥的情況更糟糕，皮膚會更

癢，所以，冬天裡要少泡熱水澡。皮膚乾燥的人

在冬天裡還要減少洗澡的次數，不能天天洗澡，

況且冬天流汗少，身體也不容易髒，所以一個星

斯洗兩次到三次就夠了，寒流來襲的時候就不要

洗了，使皮膚碰到熱水的機會少一點，如此也能

減輕皮膚乾燥的程度。使用肥皂，只洗身上髒的

地方就好，以免把皮膚上的油洗掉太多，年紀大

的人對於上面所說的尤其要特別注意，不能將自

己的皮膚與年輕時的皮膚或他人的皮膚相比較，

否則不服輸的心理下堅持要洗澡可能只會議自己

的冬天更難過。

(2)選擇適當肥皂:市面上標「乾性皮膚用」、

「敏感性皮膚用」的肥皂或沐浴乳，其去河力與

刺激性較弱，洗後皮膚還可以留些油份，相對地

皮膚也就不會那麼乾燥，所以在冬天時是乾性皮

膚的人，最好挑這頡肥皂來使用。

(3)塗適當的保義品-氣溫fJ'£及寒風吹襲均使

皮膚乾燥的情形惡化，使用電暖器也會使皮膚乾

燥，所以冬天時應穿得足夠暖和且要少接觸冷風

及冷空氣，及少使用電暖器，且吹寒風及使用電

暖器之前一定要塗上保養品，如果皮膚上的濕疹

很嚴重時，千萬不要搔抓，也不要自己隨便塗抹

藥物，更不能泡硫蹟澡或洗溫泉以免濕疹一更惡化，

此時一定要請皮膚科專科醫師作正確的診斷與治

療。當皮膚乾燥時可擦含有油份的保養品如乳液、
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面霜、潤膚油、凡土林等來補充皮膚的油份與水

份，或防止皮膚水份的蒸發，對改善皮膚的乾燥

狀況有幫助。可依自己的需要先買‘種產品試用

看看，如覺得這產品不夠油時則可多擦兩遍或是

擦厚一點看會不會好些，如真的不合適時，可換

更油的產品(如把乳液換成面霜)試試，天氣越

冷要挑越油的產品， l直至找到合適保養品為止。

反之，如開始嘗試的保養品太抽時，則可依上述

相反的步驟換成較不泊的保養品。男外皮膚乾燥

時塗保養品須趁皮膚富含71<.份時，趕快把保養品

塗於上面來阻止這些水份跑掉，這樣效果會更好

(例如洗完澡後用毛巾把身體拍乾後，馬上塗保

養品;或是洗于後把馬上塗護手膏)。
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(4)其他注意事項:(D由於皮膚在乾燥的情況

下，只要受到微小的刺激就會發癢，所以儘量穿

柔軟的棉織衣物，因其較不刺激皮膚，不要穿羊

毛織的或尼龍衣物，因其表面粗燥容易讓皮膚癢、

繁的衣服會摩擦皮膚， 1吏皮膚產生濕疹，所以衣

服一定要寬鬆，不能太緊，如天氣非常冷，非穿

毛織品不可時，裡面一定要加穿棉質衛生衣褲，

睡覺時要蓋棉被，不要蓋毛毯或床上鋪毛毯。@

患皮膚癢的人還是以避免煙、酒、辛辣刺激性食

物為宜，其他並無忌吃的食物。

以上所提，供1~~故皮膚，保養之參考，希望您

有個美麗的肌膚及舒適的冬天。
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