冬季身體保養

在寒冷的冬天，很多人會發生皮膚問題，例如皮膚發紅發癢、粗糙脫皮、甚至形成有如大片魚鱗癬脫屑的恐怖情形，這種情況稱之為“冬季濕疹”，或者“乾燥性濕疹”，又俗稱“冬季癢”。
冬季濕疹的原因是在天氣寒冷時，皮膚分泌的油脂量下降， 加上人們在冬天喜歡洗熱水澡，或者衣物穿得太厚重使得皮膚發熱，造成皮脂膜的保護不足，無法鎖住皮膚的水分。水分流失增加，皮膚的抵抗力下降，皮膚搔癢、皮膚炎、甚至粗糙脫屑的情形就會接踵而來。在年紀大的人身上，由於皮膚老化皮脂腺萎縮，油脂的分泌量更為不足，這種冬季癢的情形又更為嚴重。以下就為大家介紹如何在冬天好好的保養自己的身體肌膚：
1、 洗澡不可以用過熱的水。
洗澡時最好的水溫是身體不會覺得冷的水溫就可以了，而洗澡的時間也不要過久，以免把保護皮膚的皮脂膜都給破壞掉。肌膚乾燥的人，應該以淋浴取代泡澡。至於沐浴乳或者肥皂，可選擇較溫和或者不含皂鹼的成分；除非身體有大量流和或者髒汙，否則只使用在重點部位即可。對於年紀大或者肌膚非常乾燥的人，甚至兩三天洗一次早就足夠了。
2、  洗溫泉或者泡三溫暖的次數最好降低，浸泡時間也不宜過長。

3、  洗完澡最好立刻擦上保濕乳液。
在剛洗完澡皮膚吸水度較高時就馬上塗抹鎖水的身體乳效果最好，若是等洗完澡一段時間後再擦，效果就沒有那麼好了。保濕乳液的選擇因人而異，油性肌膚的人可以選擇較清爽不黏膩的身體乳液；乾性肌膚則最好使用滋潤度較高的乳霜、綿羊油等等，甚至是凡士林。小腿前側以及手臂外側是身體皮脂分泌較少的部位，可以加強保濕。
4、  特殊部位例如手足、唇部，要特別加強保養。
很多美眉們都注意到臉部及身體肌膚的保養了，可是粗糙乾燥的手部肌膚以及龜裂的腳跟卻大大破壞了美感﹗所以我們可以選用手足專用特別護理的保養品來使用。在冬天時謢手霜以及護脣膏需要更加頻繁的塗抹，做家事時最好也要戴手套，以免清潔劑傷害手部肌膚；睡前也可以在手腳擦上厚厚一層乳液或凡士林後，再戴上手套穿上襪子睡覺。

5、  嬰兒油不是每個人都適用。
有些人喜歡使用嬰兒油，覺得溫和又保濕，但嬰兒油原本是設計來清潔嬰兒皮膚的，使用方法錯誤的話可能會讓皮膚越用越乾﹗要讓嬰兒油有保濕效果的話，必須要在皮膚上有水分存在時使用才可以，在乾燥的皮膚上直接擦上嬰兒油反而會把皮膚中的水分吸收走，讓皮膚越來越乾。所以使用嬰兒油最好的時機是剛洗完澡，把太多的水滴用手抹掉一些後，在身體微濕時用嬰兒油塗抹全身，這樣可以易於推開嬰兒油，並形成一層完整的保護膜。
6、  如果已經做了上述保養工作，但是皮膚仍然很乾燥或者仍會發癢的
人，我們會建議可選用含有一些鎮靜肌膚的成分，例如神經醯胺、燕麥…等等來做日常保養。除此之外也可以尋求皮膚科醫師的幫助，開立一些外用止癢藥膏，以免冬季癢的情形越來越惡化。冬季癢發作時千萬不可以一直用手去抓癢，因為搔癢時會破壞皮膚的抵抗力，把皮膚抓壞，越抓越嚴重喔﹗

7、  使用暖氣或者一些電熱器時，室內溫度不宜設定得過高，電熱器也
不要太接近身體，以免把肌膚的水分都烤乾了﹗

8、  在冬天雖然太陽看起來比較溫和，但是其實紫外線還是很強的，出

門時曝曬部位千萬不可以忘記擦上防曬喔﹗
