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面膜能美白，化妆品能美白，
你知道蔬菜也有美白的功效吗？常
吃下面7种蔬菜可以让你水润美白，
改善肌肤状况。

一、冬瓜——— 《神农本草经》
中说，冬瓜“令人好颜色，益气不
饥，久服轻身耐老”。冬瓜是美容佳
品，对美白肌肤效果显著。用冬瓜片

每日擦摩面部或用冬瓜瓤常常清洗面
部，均可使面部皮肤细润滑净及减少黄褐

斑。这可能与瓜瓤中含有组氨酸、尿酶及多种维
生素、微量元素有关。
二、豌豆——— 多吃豌豆可以祛斑驻颜，《本草纲

目》称豌豆具有“祛除黑斑，令面光泽”的功效。现代研
究发现，豌豆含有丰富的维生素A原，这种物质可在体内转化

为维生素A，而维生素A具有润泽皮肤的作用，而且是从一般食
物中摄取，不会产生毒副作用。吃豌豆还有消肿、舒展皮肤的功

能，能拉紧眼睛周围的皱纹。
三、土豆——— 有关美白的蔬菜，还有“双豆”一说，双豆即土豆

和豌豆。土豆含有丰富的B族维生素及大量的优质纤维素，还含有微量元
素、蛋白质、脂肪和优质淀粉等营养元素。这些成分在抗老防病过程中有

着重要的作用，能有效帮助女性身体排毒。其中含有丰富的维生素C让女性
回复美白肌肤。此外，土豆中的粗纤维还可以起到润肠通便的作用。

四、白萝卜——— 中医认为，白萝卜可“利五脏、令人白净肌肉”。白萝
卜是一种常见的蔬菜，生食熟食均可，其味略带辛辣味。具有促进消化，增
强食欲，加快胃肠蠕动和止咳化痰的作用。那么白萝卜可以美白吗？由于白
萝卜含有丰富的维生素C，维生素C为抗氧化剂，能抑制黑色素合成，阻止脂
肪氧化，防止脂褐质沉积。因此，常食白萝卜可使皮肤白净细腻。

五、胡萝卜——— 胡萝卜被誉为“皮肤食品”，能润泽肌肤。它所含的β
胡萝卜素，可以抗氧化和美白肌肤，还可以清除肌肤的多余角质，对油腻痘
痘肌肤也有镇静舒缓的功效。另外，胡萝卜含有丰富的果胶物质，可与汞结
合，使人体里的有害成分得以排除，肌肤看起来更加细腻红润。

六、黄瓜——— 黄瓜富含蛋白质、糖类、维生素B2、维生素C、
维生素E、胡萝卜素、尼克酸、钙、磷、铁等营养成分，同时
黄瓜还含有丙醇二酸、葫芦素、柔软的细纤维等成分，能
清洁美白肌肤，消除晒伤和雀斑，缓解皮肤过敏，是
传统的养颜圣品。黄瓜所含的黄瓜酸，能促进人体
的新陈代谢，排出毒素。维生素C的含量比西
瓜高5倍，能美白肌肤，保持肌肤弹性，
抑制黑色素的形成。黄瓜还能抑制
糖类物质转化为脂肪，对肺、
胃、心、肝及排泄系统
都非常有益。

美女们要明白，不是一股脑地把昂贵的护肤品都堆在脸上就会出现神奇
的效果。有的时候并不是你的皮肤不适合。也不是护肤品不管用，这其实与
你的用量和方法有着密不可分的关系。

□元西

一白遮百丑

美白蔬菜大搜罗
□米莱

1、洁面品，不是用
得越多就洗得越干净

道理就像洗衣服时放
洗衣粉一样，如果洗衣粉
放太多，不但洗不干净，
还会在衣服上留下白色痕
迹。洗面奶用多了反而会
冲不净，就会造成残留而
导致肌肤问题。现在有很
多 洁 面 产 品 都 是 浓 缩 型
的，只需一点点，沾水就
能揉出很多泡沫，足够清
洁油脂和灰尘了。

洁面品的正确用量：
如果是膏状的洁面产品，
每次挤出约为小拇指第一
指 节 的 一 半 那 么 多 就 足
够；如果是乳液状的，像
一元钱硬币的2/3那么多即
可。

2、精华起效，不靠
挥霍靠坚持

不管你是不是很
有 钱 ， 或 者 肌 肤 状
况很差，小编建议
都 不 要 把 精 华 当
水用。因为精华
液 的 浓 度 很
高，用量都有
一 定 的 标
准 ， 如 果
超 过 说 明
书 指 示
的 用
量 ，
可 能

会
造

成肌肤进一步的负担和损
伤。全脸涂抹厚厚的精华
其实没有效果，想要维护
好皮肤的状态，就是要持
续、固定地使用适合的精
华。

精华素的正确用量：
要根据说明书指定的用量
来使用。一般来说，一次
使用量约为一毛钱硬币的1
/2。

3、眼霜，用一粒米
大就足够

用眼霜一粒米大就足
够 ， 不 是 小 米 也 不 是 玉
米，而是大米。眼周肌肤
很薄，几乎没有毛孔，眼
霜使用过多会造成眼周皮
肤的负担，造成脂肪粒出
现。脂肪粒消除起来很难
的。在发现眼下出现第一
道细纹时，每个人都会花
容失色。此时，很多人会
厚厚地涂上眼霜，试图让
细纹消失，其实，亡羊补
牢一点也没用。

4、爽肤水，宁多勿
少

爽肤水是用量上最应
该大方的护肤品，爽肤水
的用量至少要保证拍满全
脸，因为它是最直接缓解
肌肤干燥、为肌肤补水的
产品。如果爽肤水用量不
足，就会造成肌肤干燥。
此外，如果每次只倒很少
的一点化妆水，那么拍到
最后，就会只有干干的化
妆棉在皮肤上摩擦，造成
皮肤受损，久而久之，皮
肤就会因此变得粗糙。

爽肤水正确用量：如

果是压嘴包装，那么至少
要按压三下。每次至少要
保证一张化妆棉的2/3都是
湿润的。

5、面膜，厚度不够
不如不敷

初步开始护肤的人最
经常犯的一个错误，就在
于面膜敷用的用量。很多
人为了节省面膜，在皮肤
上薄薄地敷一层，连皮肤
本身的颜色都盖不住。其
实，这样敷面膜，不如不
敷，因为这根本无法发挥
面膜的效用。

非片状的面膜正确用
量：非片状的面膜在敷用
的时候，厚度很重要，至
少要保证能够完全覆盖全
脸的皮肤。而且清洁型面
膜，因为它要清洁毛孔里
的污垢，去除角质，所以
厚 度 的 要 求 就 会 更 高 一
点。

6、防晒霜，2毫克/
平方厘米

研究表明，要想达到
防晒效果，每平方厘米的
面部皮肤，至少要擦2毫克
的防晒霜。你可以做一个
小试验：用尺子量出自己
面部的长度和宽度，算
出大概的面积，再除以
2毫克，就能算出你需
要多少防晒霜。

防 晒 霜 的 正 确
用 量 ： 要 多 于 面
霜 ， 至 少 有 一 元
硬币大小。一瓶
3 0毫升的防晒，
在夏天应该一个
多月用完。
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