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市场星报“三·八”妇女节《唯美》系列主题特刊

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。

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。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。

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，蛋黄和蜂蜜有保湿的润肤效

果。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。

蘑菇 蘑菇营养丰富，富含蛋白质和维生素，脂

肪低，无胆固醇。食用蘑菇会使女性雌激素分泌更

旺盛，能防老抗衰，使肌肤艳丽。另外，蘑菇中含有

人体难以消化的粗纤维、半粗纤维和木质素，可保

持肠内水分平衡，还可吸收余下的胆固醇、糖分，将

其排出体外，对预防便秘、肠癌、动脉硬化、糖尿病

等都十分有利。

黄瓜 黄瓜是传统的养颜圣品。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。

美白蔬菜
今天你吃了吗

俗话说：一白遮三丑。虽然阳光不再强烈，但是美白的工

作是必须要继续的。除了必要的保养品之外，从饮食上进行

调理是美白内外兼修的重要途径。

美白目标：赶走暗黄，整体美白

早春之选：美白面膜

在气温还未全面回升的早春，肌肤依然

要经受寒冷和干燥的考验，全面使用美白产

品过分代谢角质，无疑会让已经备受考验的

保湿工作显得更加捉襟见肘，此时全脸美白

的重任应交由能够密集护理的美白面膜来

完成。面膜的好处是能将肌肤与外界隔绝，

一次性将美白成分源源不断地注入肌肤内，

瞬间让肌肤更润泽更明亮。特别需要注意

的是，肌肤的明亮度和含水量有很大的联

系，平日做足保湿工作，每周使用一到两次

美白面膜，等到气温全面回升时再更换全套

美白保养品，便可安心验收美白成果。

美白目标：健康肤质，防敏美白

早春之选：美白乳液

现在的美白保养品可以通过黑色素信

息阻断、控制黑色素生成、让黑色素进入睡

眠状态来达到美白效果。由于情绪和压力

引起的色素分泌紊乱也被开发商考虑进

来。敏感肌肤在早春美白的时候，要注意

避开含水杨酸、果酸等剥落角质成分的产

品，重点选择能够为肌肤补充水分的美白

乳液，可以搭配具有修复功能的精华液共

同使用。口服型美容产品也是不错的选

择，熟龄敏感肌肤的胶原蛋白含量通常比

一般人更少，通过口服补充，可以帮助肌肤

恢复强韧状态。

寒冷冬季渐渐过去，万物复苏的春天终于来到。俗话说一年之

计在于春，想要拥有全身美白的肌肤，当然美白功课要从早春开始。

到了夏天才开始美白，要严防死守的地方太多，让肤色不深一个色号

已是最好的结果。今天就跟爱美小编一起来看一下在早春的美白攻

略吧。

早春美白可不是简单地把护肤品全套更换成美白保养品，根据

气候和美白目标制订最适合的护肤方案，才是正确的美白之道。

1.防晒的重要性不言而喻，你可选

用带有防晒指数的面霜，虽然其防晒指

数不高，但足够应付早春的紫外线，同

时又不会给肌肤带来过多的负担。

2.多种精华叠加使用时，应遵循质

地由稀至稠的顺序，如果质地相同，则

先用抗老精华，随后才是美白精华、保

湿精华。

3.不要每天使用美白面膜，肌肤对

营养物质的吸收是有限度的，每天使用

高效能的美白面膜，反而会加重肌肤的

负担，甚至引起过敏等不良反应。

早春美白计划

我的肤色我做主
早春美白小贴士
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