
脸部清洁
和油光说“拜拜”
在除去满脸油光、污垢、杜绝粉

刺和痘痘隐患的同时，保持肌肤的润
泽度与清新舒适正是脸部肌肤清洁
的关键所在。

!"#$%&'' 无油清爽洁肤 建议
出油严重的油性与混合型肤质的
!!选择质地清爽的无油洁面啫喱，
去除多余油脂的同时保持肌肤的清
爽舒适。而干性皮肤则更适合 "#$

%& '($型的凝胶油洁肤产品，使用感
清新润泽而不粘腻，有效除去彩妆与
污垢的同时不令肌肤过于干燥不适。

从温水到冷水 如果觉得热而直
接用冷水洗脸，毛孔会受冷收缩，导
致垃圾无法完全排出。最好的方法是
先用温水将毛孔打开，使用洁面乳清
洗肌肤后，再用冷水进行最后的冲
洗，帮助收敛毛孔并带给肌肤凉爽与
精致感。

着重清洁易忽略的部位 除了出
油量加剧的 )区，还有一些绝对不
能遗漏的部位———眉毛上方、嘴唇和
下巴之间的肌肤。额头上的皮脂会沿
着脸部曲线汇聚到眉毛上方的肌肤，
这也是眉毛四周更容易长痘的原因。
此外，嘴唇和下巴之间以及两侧鼻翼
也需要重点清洁，避免毛孔堵塞造成
白头与粉刺。

巧用工具深层清洁毛孔 毛孔不
能彻底清洁会导致形成黑头。美容专
家建议洗脸时先用洁肤海绵按照皮
肤纹理的相反方向轻轻拍打肌肤，然
后再用深层洁面产品清洁，就能使毛
孔中的皮脂全部排出。对于敏感肌肤
与混合性肤质，只在油脂分泌活跃的
)区如此清洁即可。

身体清洁
高效沐浴

洁净、润泽、清新是对完美肌肤
的最佳定义。除了选择清新舒爽的高
效沐浴产品，洗澡方法从最大程度上
决定了清洁的成效。

洗澡前先喝一杯冷开水 洗澡会
使皮肤出现“干渴”症状。每次洗澡
前，请先喝下约 *++,$的冷开水，这
有助于促进血液循环和排出体内垃
圾，同时弥补洗澡时肌肤所蒸发的水
分，避免频繁洗澡加速水分流失。

局部使用沐浴油 颈部的防晒
霜、锁骨处的防晒乳和高光产品用沐
浴乳无法彻底洗净。要温和洗净这两
处极为柔嫩的部位，沐浴油再适合不
过，请注意用量无需太多，按摩后用
棉片轻柔擦拭后加以洗净。而在超市
有售的天然葡萄籽油液有此清洁功
效，使用感轻薄爽快。

磨去暗沉与粗糙 一周一次的身
体磨砂是保持裸露肌肤细嫩柔滑的
必须步骤。如果你的手肘、膝盖部位
色泽暗沉、触感粗糙，不妨试试好莱坞
著名专家 '$# -#./(01#.的方法，在沐
浴乳中混入少许海盐，在每日沐浴时
对暗沉部位加以画圈按摩，加速该部
位的血液循环与老废角质的代谢。

手脚清洁
除菌是第一步

比起其他部位，手部与脚部更容
易滋生细菌、引发痘痘、敏感甚至细菌
感染等各种肌肤问题。独立除菌步骤
的加入与有效的清洁方法不可忽视。

先行清除细菌 使用含有 2+3

以上酒精成分的手部清洁剂能比普
通洗手液更有效地清除细菌。外出回
家或接触过脏物后，请先用这类清洁
剂先行杀菌，然后再用洗手液或香皂
洗手。值得注意的是，清洁剂容易导
致手部干燥，使用后必须涂抹护手霜
防止手部肌肤干燥老化。

用儿童牙刷清洗甲缝 指甲内侧
是手上最容易滋生细菌的部位。不舍
得剪去美甲的话，务必每天用儿童软
毛牙刷清洗指甲内侧的缝隙。尤其在
洗脸前用这种方法彻底清洁指甲还
能预防细菌转移到脸上引发痘痘。当
然，这一方法也适用于脚趾清洁。

勿忘清洁手腕 手部清洁的范围
远不止手指与手掌。你无法想象每天
戴着手镯和手表到底携带着多少细
菌。准备一块棉片，蘸取少许手部清
洁剂轻轻擦拭手腕部位，彻底清洁手
腕上饰品留下的污垢。

泡脚清洁 消除疲劳 泡脚能帮
助消除疲劳，舒缓身体。而这也是有
效清洁双脚的好办法：一周 45*次
在足浴水中加入 46*滴茶树精油，促
进污垢溶解的同时缓解脚部异味。此
外，也可以在温水中添加适量的口腔
清新剂泡脚，预防脚气。 宁恣
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在这个夏秋
交替的日子里，为身
体做一次“大扫除”———是
个人护理的重头戏，更是在
秋日里保持肌肤润泽柔滑的
起点。你需要更有针对性的
有效清洁方式，令油光、
污垢、暗沉与细菌无
处藏身。

! ! ! ! 2月 7日开学第一天，“*+4*上海国际灯
会”灯会即将举办之际，由上海市总工会、团市
委、中智上海经济技术合作公司、新民晚报社共
同主办的“点亮希望，爱满浦江”的公益活动将
于当晚在鲁迅公园开启，活动将以游园形式为
千户上海贫困家庭儿童和外来务工子弟展望梦
想和希望，用祥和的氛围来为孩子们上“开学第
一课”，为他们的童年留下深刻而难忘印象。

! 点亮希望"爱满浦江 本次活动邀请
了千户上海贫困家庭儿童和外来务工子弟
家庭，借此机会让孩子们观赏 *+4*上海国
际灯会的精美灯组，体会中国悠久的历史文
化，了解中国精美的传统艺术。为了保证每个
孩子都感受到细致入微的照顾，体会到社会
各界对孩子们的关心和照顾，主办方特别通
过中智上海白领青年志愿者总队招募了不
少青年志愿者与每一个小朋友结对，陪伴他
们参观，与他们分享欢乐的时光。

! 不忘记任何一个人" 建设和谐上海

上海的发展来自于每一个人的努力，而发展的结
果应该惠及到上海的每一个角落。参与本次活
动的孩子们来自于沪上的困难家庭和外来务
工人员家庭，他们是这个城市中最需要关注
和温暖的群体之一，他们的父母正在为这个
城市的发展作出自己的贡献。尊重和理解，关
怀与帮助，本次活动所传递的情感与理念正
是上海的融合与美好，发展与和谐。本次活动
还得到了中智“关爱通”、早安巴黎、一嗨租车、
来伊份等知名企业的倾情支持，和谐共建正
得到全社会的热烈响应。

! 为孩子留下美好回忆 *+年前8鲁迅公园举办的
灯会在许多人心中留下了美好的回忆，让他们至今回味无
穷；*+年后灯会再次在鲁迅公园相聚，希望给更多人留下
深刻的记忆。本次活动特别请孩子们在 2月 7日开学的第
一天来参观游玩，就是为了给他们留下一个难忘的，美好
的回忆。灯展中，有许多孩子们喜闻乐见的灯组，不仅有西
游记，嫦娥奔月、白雪公主等美丽的神话故事，还有彰显中
国传统文化和精湛民俗技艺的灯组；古今中外的著名建筑
和奥运、神九等时下的热议话题也是本次灯会的亮点。
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