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7种坏习惯 皮肤很受伤

好皮肤关键是要

在日常生活中养成

的，但是平时的一些

坏习惯，很可能就会

影响你的皮肤健康，

让你的肌肤在无意识

中受到很大的伤害。

以下生活中的一些不

良习惯导致的后果，

你注意到了吗？

偏食和不良嗜好

蛋白质、脂肪、糖、维生素和微量元素均是维

持皮肤正常代谢所必需的物质，因此饮食结构必

须合理。一般来说，新鲜的蔬菜和水果不仅提供

各种维生素及微量元素，还能保持大便通畅，及

时清除肠道有毒分解物，起到养颜作用。同时要

注意，偏爱甜食和刺激性食物会使皮肤皮脂分泌

旺盛而易发生痤疮和脂溢性皮炎；偏爱素食会导

致蛋白质摄入量过少，使得皮肤弹性变差，出现

干燥、脱屑等情况；吸烟、过量饮酒可加速皮肤衰

老。

过度晒太阳

适量的日光可使皮肤合成维生素D而促进钙

的吸收，杀灭皮肤表面的微生物等。但是皮肤长

时间受到光照会引起老化，变得松弛、皱纹增多、

皮肤增厚粗糙、色素沉着，并易发生皮肤肿瘤。

所以，晒太阳也应适度和把握时机，尤其在夏季，

应避免遭受中午阳光强烈的曝晒。

冬季每天用过热的水洗澡

皮肤的清洁固然重要，但应根据季节、部位、

皮肤类型、年龄等分别对待。比如冬季皮肤血液

循环较差，皮脂膜形成慢，过热的水和碱性清洁

剂会破坏皮脂膜而引起皮肤干燥、皲裂及瘙痒。

女性、儿童、干燥皮肤及老人特别不宜每天用过

热的水洗澡，要根据不同气候地区选择洗澡次

数，水温不宜超过40℃。头面部及胸背部因皮脂

腺分布最多，是重点清洗的部位。

不注意身体锻炼

经常进行体育锻炼（如跑步、登山、游泳等）可增

加皮肤对氧、负离子的吸收，加速废物排泄，并增强

皮肤对外界环境的适应能力，使皮肤持久保持健康。

睡眠不足或熬夜

皮肤基底细胞代谢最旺盛的时间一般在晚

上10点至凌晨2点，因此良好的睡眠习惯和充足

的睡眠时间对维护皮肤的更新和功能非常重

要。如果睡眠不足、过度熬夜，会使得皮肤不能

正常更新而变得黯淡、松弛。因此，成人应根据

生物钟作息，保持每天6～8小时睡眠时间。

大量使用护肤化妆品

现如今，不少人过度依赖护肤品和化妆品来

保养皮肤。其实，这些化学品对皮肤并不都是有

利无弊的，特别是美白产品，常含激素、角质剥脱

剂、汞、砷等成分，长时间使用会使皮肤过于敏

感，甚至发生皮炎。护肤品要根据年龄、个体皮

肤类型、季节等选用，如在冬季,干性皮肤、女性

和年长者可选用脂类护肤品，能保持皮肤的水

分，变得更有弹性；而在夏季,油性皮肤、男性可

选用霜剂等透气性较好的护肤品；青春期皮脂腺

功能较旺盛，可少用或不用，特别是晚上应让皮

肤“透气”，以充分调动皮肤自身的保护功能。

情绪波动

精神状态与皮肤关系密切。情绪乐观、稳定

可使副交感神经处于正常兴奋状态，使皮肤血管

扩张、代谢旺盛，皮肤表现为肤色红润、容光焕发；

抑郁、忧愁、焦虑或紧张均可引起和加快皮肤衰

老，使面色黯淡，缺乏生气。另外，大喜或大怒都

会使面部表情肌收缩过度，从而过早出现皱纹。

主要动作——腿部打圈

动作要领：仰卧地上，腹部收紧，

双手置于身旁，肩膊放松。左脚屈曲并

将脚掌平放地面，右脚伸直，尽量向上

提高。轻轻伸直右脚脚尖并保持挺直，

然后顺时针转十个小圈，接着逆时针转

十个小圈。转动右腿时，臀部和小腿会

有拉紧的感觉，双腿转向身体中心时，

大腿内侧亦会随之收紧，完成后，左腿

重复做上述动作。每星期做两至三次，

每次一至三组（初学者可只做一组），六

星期应可见效。

另外，还有一些运动有修饰腿形

的作用：

溜冰 可有效调节腿部肌肉，因为

运动者的双脚经常要向前及向侧推

动。每天可到公园玩滚轴溜冰 30分

钟，其间提高动作难度，例如进行俯身

及上坡滑行。

拳击 特别是拳击运动中的侧踢

及扫踢，对收紧双腿都有很大作用。

芭蕾舞 所有跳动动作可对双腿

发挥奇妙的功效。

跳绳 可交替进行单脚及双脚齐

跳，每隔一分钟转换一次，每次跳绳

10~15分钟。

简单几招
打造迷人美腿


