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炎炎夏日# 亲亲诸君#见
字如晤$ 话说今年军训#小鲜肉们

天天求雨感动了上苍#派来了!凤凰"#诸
如!因台风预警早操取消"等消息传入千万绿
军装营寨$但是两周军训之后#我等还是晒得墨墨
黑$ 晒黑容易变白难#给大家送上无与伦比的美白计
划#拿好不谢$

最后#谨以此文献给军训的孩子和夏天晒黑的孩子$

白计划

军训一段时间，看着自己越来越黑，有
没有小伙伴想放弃治疗？每天风吹日晒，有
木有为了多睡一会儿把洁面的时间都让给
周公了呢？苦海无边，起床是岸。那你看着化
妆包上那么多瓶瓶罐罐，你知道该怎么用
吗？
现送上独家建议，兄弟姐妹们都可以试

一试：
!"每天汗涔涔的，用用洗面奶神马的还

是有必要的。个人觉得美加净青瓜的就蛮不
错!各大超市均有销售"谢绝代购#$

#"使用防晒霜前要先清洁肌肤，再涂抹
上润肤水，涂上之后可以涂抹上一层乳液，
之后再使用防晒霜。像大家长时间“呆”在太
阳底下的话，建议使用 !"#$%&"'(以上的产
品"别只涂脸"黑脖白脸貌似不好看#$

$"泡沫类洁面产品，无论是膏体、乳液
体、皂体的，都必须要在手心或者起泡后再
往脸上涂。不要认为未起泡的产品清洁力
强，实际上那不仅无法清除毛孔里的污垢，
而且很刺激皮肤。

%"如果有条件，晚上敷一敷面膜也是极
好的。基本就选平时自己用习惯了的，以免
皮肤过敏。

&" 还有一个小秘方，就是用白醋做主
水，加五分之一的甘油或者橄榄油（感觉香
料学院的孩纸好幸福），如果嫌刺激的话，可
以加纯净水在里面，坚持每天涂两遍，一个
星期就能看到效果。

'"最后这个建议是皇家级“私房秘籍”
———酸奶美白。别以为是喝酸奶可以美白，

买一杯酸奶，美美地喝掉，关键在后面。揭开
酸奶的封口纸，里面会腻着一层厚厚的残留
酸奶，这些就够了，用手均匀涂抹于脸手脖
腿……)*+别急着扔，再往酸奶杯里注水，里
面的水也可以洗脸洗手哦!是不是觉得偶太

会精打细算%$

美计划

以上讲的那些都是处于防御阶段和恢
复阶段，从表面改变肤色。下面讲的是从调
理生理方面美白：

!"泡澡法#如果有条件的童鞋，回家后
打开水龙头放满一浴缸的水吧，加入绞碎的
柠檬果泥，不但可以深入皮肤排除毒素，还
具有美白杀菌的功效，双管齐下。

#"按摩法#以前没事老爱去拧脸上的肉
肉，现在终于可以美其名曰在按摩。按摩不
只可以瘦脸，在按摩的过程中血液循环加
速还有助于肌肤排出毒素。建议在按摩的
过程中搭配精油，从淋巴部位开始按摩。由

于淋巴组织的位置十分浅，所以精油配合
淋巴按摩时不用过于用力，只要把握轻柔、
缓慢、同一方向的原则，就能达到活络淋巴、
排毒养颜的效果。

$"断食法#千万不要惊讶，肌肤在断食
的情况下实际上可以更好。如果饿，就喝一
杯白开水，忍一忍。实在忍不住的时候，可以
试试瑜珈的冥想，就是什么也不想，安安静
静坐着或者躺着，让自己慢慢放松下来。明
天早起，你就会发现一张光彩照人的脸。记
得不停地喝水以补充必要的能量（这个太狠
有木有）。

%" 淘米法#淘米水呈弱碱性，对皮肤真
的是非常好。把大米倒进一个小锅，倒入大
约 ,小碗水，煮大约 $%分钟左右，直到大米
变得很黏稠为止。先用淘米水清洁面部，之
后把黏稠的煮熟的大米抹在脸上。你会发现
皮肤摸起来滑滑的，很滋润。

吃计划

!"每天军训或者外出$有木有带上一杯

水呢%

我们吃计划里面的第一条就是众所周
知的柠檬水。柠檬水的美白效果绝对不
假，水果店新鲜的柠檬几块钱一个，泡很
多次哦。

#" 我们所吃的食物决定了皮肤的好

坏$所以健康营养的排毒餐是我们决不能

忽视的%

晚饭中主食选择糙米，糙米含有丰富
的天然植物纤维，因此被称为是大肠的“清
洁工”，能够帮助清除肠道内多余的垃圾。
另外还可以促进血液循环，提高人体免疫
力。糙米炒熟泡水喝也是不错的选择。吃的
食物建议选择菠菜和西红柿，菠菜有促进
新陈代谢、润肠通便的功效，西红柿可以美
白排毒养颜。

$"美白的同时配合喝牛奶和薏仁粉%

牛奶和薏米仁能健脾益胃、润肺养神，
内养外调打好身体的底蕴，才能由内而外养
出白里透红的肌肤。

%"睡前一杯红糖水%

红糖在日本被视为美肤圣品，它含有的
氨基酸和微量元素可以帮助肌肤排毒，若午
餐一块红糖糕，睡前一杯红糖水则可以加速
痘痘和粉刺的代谢速度，美白肌肤。

&"试试醋蛋液%

取新鲜鸡蛋一枚，洗净揩干，加入一斤
优质醋中浸泡一个月！当蛋壳溶解于醋液中
之后，取一小汤匙溶液掺入一杯开水，搅拌
后服用，每天一杯。长期服用醋蛋液，能使皮
肤光滑细腻，扫除面部所有黑斑。

说了这么多，不仅女生可参考，也适合
男孩子，毕竟人家高富帅给人的感觉是白
白的嘛。当然了，坚持尤为重要。


