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洗面奶、润肤水、面霜、精华，再加上一张
张宣传有奇效的面膜——为了自己的一张
脸，姑娘们既舍得花钱又舍得费工夫。不过
真的按照化妆品厂商们交给我们的步骤来，
我们就能拥有一张青春不老的面容吗？一起
来听听皮肤科医生的护肤经。

抵抗PM2.5，洗脸就成
清洁是护肤的第一步，不过众多化妆品

宣传的“深层清洁”在皮肤科医生眼里是过犹
不及，皮肤科有不少很注重清洁但最终把自
己洗成了敏感皮肤的患者。洗脸还得按自己
的状况来，现在有些女士觉得环境越来越
脏，每到冬天，PM2.5就成了一个绕不过去的
话题。实际上，除了呼吸科医生在关注
PM2.5之外，皮肤科医生也在关注它。“现在
就有不少项目都是在研究PM2.5对皮肤产生
的影响，是不是在雾霾天毛孔容易堵塞、粉刺
容易形成等等。”专家告诉记者，不过这些研

究都还在进行中，目前还没有定论，但在理论
上来说，PM2.5影响皮肤是讲得通的。

那么怎么来帮助皮肤对抗PM2.5呢？专
家表示，这比清除 PM2.5对呼吸系统的影响
要简单得多，只要洗脸就可以了。“至于现在
有些商家推出了号称可以对抗PM2.5的化妆
品，实际上还是趁势推出的噱头而已，毕竟这
块的专业研究还没有那么深入。”

洗面奶也可以尽量少用
虽然说洗脸是抵抗PM2.5的最简单也是

最有效的方法，但是洗得太过了，反而会让皮
肤进入不健康的状态。临床上因为洗脸洗过
头把皮肤的屏障洗坏了的，多不胜数。一些
白领，会习惯办张美容卡，中午午休的时候去
美容院做做脸，护肤同时还能睡个觉，休息一
番，一个礼拜好几次。因为这个习惯而“毁
容”的白领倒有不少。专家说，这个类型的患
者来就诊时，皮肤会明显有“红、薄、光、亮”的

特征，典型的清洁过度的表现。一个皮肤角
质细胞从最初形成到最后死亡脱落，至少需
要 30天的时间。清洁过度就会导致皮肤的
角质细胞青黄不接，从而破坏了皮肤的屏障，
成为了敏感皮肤。这种敏感和过敏不一样，
患者常常是身体的其他部位皮肤都好好的，
就是脸上的皮肤特别“脆弱”，怕风怕雨，动不
动就出问题。当出现这种情况，患者就要反
思下是不是清洁的环节出了问题，这时候不
要一味地给皮肤“进补”，而应该给皮肤一点
时间，必要时需要在医生的帮助下，让皮肤把
保护和修复的屏障重新建立起来。

除了在美容院保养过度之外，其实自己
在家的护理也很容易做过头。现在很多女士
洗面奶用得太勤快了，专家看来，洗面奶不是
不能用，但可以尽量少一点。平时不是浓妆
艳抹的，工作环境不是特别脏的，一周用一次
都是可以的。 （骆丹）

皮肤科医生的“护肤经”

抵抗PM2.5洗脸就成

“百练走为先”，散步是世界公认的科学健
身方法，世界卫生组织早就有“最好的运动是
步行”之说。想要达到理想的锻炼效果，走路
技巧不可忽略。

首先，要遵循科学散步“三五七”原则。
“三”指每次散步 30分钟，行程 3公里。“五”指
每周运动 5次。“七”指运动时心率加年龄为
170次∕分钟。

其次，走路时要有正确的姿势，头要正，目
要平，躯干自然伸直。这种姿势有利于气血运
行。步行时身体重心前移，呼气时稍用力，吸
气时要自然。步行的速度要根据个人的具体
情况而定，以每分钟走 80米左右，防病健身的
效果最明显。

最后，要选择适合自己的散步方式。体弱
者要甩开胳膊大步跨，走得太慢则达不到强身
健体的目的，只有步子大，胳膊甩开，才能促进
新陈代谢；肥胖者要走远点，长距离疾步走，步

行速度快些，可使血液内的游离脂肪酸充分燃
烧，从而减轻体重；失眠者要在晚上缓行半小
时，休息 15分钟后再睡觉，有较好的镇静催眠
效果；高血压患者要脚掌着地，不要后脚跟先
落地，否则会使大脑不停地振动，容易引起一
过性头晕；冠心病患者要在餐后1小时慢步走，
以免诱发心绞痛，长期坚持有助改善心肌代
谢，并减轻血管硬化；轻微认知障碍的人应该
反臂背向散步，把两手背在后腰命门穴，缓步
倒退 50步，然后再向前行 100步，一倒一前反
复走 5~10次；有胃肠病的人可以采用摩腹散
步法，步行时两手旋转按摩腹部，每分钟走30~
60步，每走一步按摩一周，顺时针和逆时针交
替进行，每次散步时间3~5分钟。

需要提醒的是，由于每个人的心肺功能不
一样，散步时要根据身体的承受能力，加快或
减慢行走速度。一旦出现胸闷、心慌、头晕等
情况，就应该停下来歇一歇。 （魏广平）

散步遵循“三五七”原则

■ 红枣养脾
我国古代名医孙思邈说过：“春日宜省酸

增甘，以养脾气。”就是说春季为肝气旺盛之
时，多食酸味食品会使肝气过盛而损害脾胃，
所以应少食酸味食品。而且春天户外活动比
冬天增多，人们体力消耗较大，需要的热量增
多，此时脾胃偏弱，消化能力较差，不适合多
吃油腻的肉食，因此热量可适当由甜食供应，
红枣正是这样一味春季养脾佳品。

■ 蜂蜜益气
中医认为，蜂蜜味甘性平，入脾胃二经，

能补中益气、润肠通便。春季气候多变，天气
乍寒还暖，人们容易感冒。由于蜂蜜含有多
种矿物质、维生素，还有清肺解毒的功能，能
增强人体免疫力，是春季最理想的滋补品。
因此，如果春季每天能饮用1-2匙蜂蜜，以温
开水冲服或加牛奶服用，可有效滋补身体，但
感冒者不宜服药的同时服用蜂蜜。

■ 春芽润燥
孔子说“不时，不食”，意思是不是这个季

节的东西就不吃。中医经典《黄帝内经》也
说要“食岁谷”，就是要吃时令食物。春天
里所有的植物都生发出鲜绿的嫩芽，可以
食用的春芽有很多，如香椿、豆芽、蒜苗、豆
苗、莴苣等。像香椿炒鸡蛋就是一种适合
春季食用的可口家常菜，具有滋阴润燥、泽
肤健美的功效。 （纪玉林）

春季养生三大王牌食物

有些人每到春天就性情急躁、爱
发火，动不动就双眼发红、肿痛难
忍。这是肝火过旺的表现。人们可
以多喝菊花茶。还有很多人每到春
天的时候眼睛就特别容易疲劳。这
时候，人们也可以泡上一杯菊花茶，
然后伏在杯口上用菊花茶的蒸汽熏
眼。除了肝火过旺之外，如果一到春
天就总觉得自己的两眼干涩、看东西
模糊，就说明肝阴可能不足。这时候
可以尝试每天喝枸杞子茶。

（李霆）

春天养肝多喝菊花茶

《本草纲目》认为，薏仁药性平和，有渗
湿、健脾两大功能。它不但能治小便不利、
湿滞痹痛等病证，还能健脾止遗、排脓消
痛。薏仁还有一大好处，渗而不峻，补而不
腻。吃薏仁，要当作洗脸刷牙一样，是每天
的必需，对全家人的脾胃健康都非常有利。

熬薏仁粥时加一些山药效果会更好，薏
仁山药粥具有健脾和胃、益气润肤、清利湿
热的作用。男性喝可以强身健体，女性喝可
以美容养颜，老人喝可以益寿养生。

许多老年人有食欲不振、身体乏力、无
精打采的现象。大家可以每天下午把薏仁
泡上，晚上用它煮粥喝。坚持下去，就能见
到效果。 （常国庆）

常喝薏仁粥渗湿健脾

盐是人体每天必须摄入的物质之一，同
时也是一些小磕小碰用来应急的药品。中
医用盐的历史悠久，认为其性味咸寒，有清
热、解毒、凉血、润燥、滋阴、通便、止吐等作
用。用盐炮制的中药多用于补肾固精、利
尿和泻火。

先来说说淡盐水。淡盐水对大家来说都
不陌生，夏季在高温下作业的人们可喝含盐
汽水来降温解渴，补充体液。

秋冬时节气候干燥，急慢性咽喉炎、扁桃
体炎多发。咽喉感觉轻微不适时，可在早晨
用淡盐水漱口。当咽喉肿痛时，每天用浓盐
汤漱口五六次，能起到消炎杀菌的效果。

对于便秘的人而言，早晨起床后空腹喝
一杯淡盐水，可促消化、去口臭、清肠热、缓解
便秘。沙眼和结膜炎患者，每天清晨用淡盐
水洗眼，有抗炎和明目的作用。

除此之外，盐水还有一大妙用就是泡
浴。运动后用温盐水泡脚可解除肌肉酸痛，
洗澡时在浴缸里加几把盐，可消除疲劳，还能
止痒。如果你不小心被蜂、蝎、蜈蚣等毒虫叮
咬了，可以立即用浓盐水洗患处，有助于止痛
消肿去毒。 （刘晓晴）

盐的独特功效

近日，微信及各大论坛网站上流传着
一条新闻，称市场上约75%的面膜都含有
防腐剂，其中不乏知名品牌，长期使用甚至
会罹患癌症。文章援引英、港、台等多地专
家观点及调查数据，言之凿凿。此文一出，
众皆哗然，尤其是爱美的女性，到底面膜还
能不能继续使用呢？

面膜的主要作用是增强皮肤的水合
作用，进而改善皮肤湿度及弹性，用过之
后，面部皮肤会非常光滑、饱满。由于面
膜本身是湿的，不易长期保存，要在其中
加入防腐剂，即使是真空包装，也是如
此，不然时间久了，会滋生细菌。此外，
为了让角质层充分吸收水分，面膜是贴
敷于皮肤上的，这相当于创造了一个封

闭的环境。有研究指出，人体皮肤表面的细菌
非常容易繁殖，尤其是接触到其他易感物质，
很容易导致皮肤感染。在面膜中加入防腐剂，
也是为了起到抑菌作用。因而，市场上70%以
上的面膜里都含有防腐剂，不过相对于食品中
的防腐剂，面膜中的防腐剂有害作用更小，但
需要注意的是，敷面膜最好别超过半小时。

还有一种说法是，防腐剂中的很多成分，
如苯氧乙醇、苯甲酸甲脂、甲基异噻唑啉酮等
会深入皮肤，长期积累甚至可能导致癌症。我
国规定，所有化妆品及面膜等特殊功效化妆
品，都要全成分标识，也就是说，任何一种成分
都要在产品包装上注明。一般标识成分的产
品，都是符合浓度的，可以安心使用。而没有
标识成分的产品，建议不要用，特别是常做美

容的人更应警惕，在接触美容产品前，须留心
成分标识，以免使用不合格产品。需要提醒的
是，标有国家“妆”字号和“器”字号批准的，一
般都是符合国家标准的正规产品。而“消”字
号批准的产品，相对于前两者，检验标准会相
对松些。

选购面膜时，首先要看是不是国家批准
的，有没有安全成分标识，符合了这两点，便是
合格产品，可放心使用。有些面膜中添加了有
保湿、美白、除皱功效的化学物质，个别人用后
会出现灼热、疼痛等刺激反应，以及发红、瘙
痒、起疹子等过敏反应。一旦出现了过敏反
应，则要马上停用，如果出现了刺激反应，则要
根据情况，控制使用时间。

（朱学骏）

长期敷面膜会致癌吗？

扫帚是家家必不可少的清洁工
具，它能及时将垃圾清除，保持房屋
干净。但当人体内有“垃圾”时，该如
何清扫呢？本期，给大家推荐 3把

“扫帚”，帮你给身体做个大扫除。
物理扫帚：膳食纤维食物
膳食纤维有助降低体内“坏”胆

固醇、调节血糖，还能帮助肠道代谢
一些致癌物质。此外，膳食纤维还能
帮助抑制食欲，同时帮助清肠通便，
对便秘的人很有帮助。很多食物都
是富含膳食纤维的“高手”，比如黑
豆、黄豆、红豆、绿豆等豆类食物，木
耳、海带、裙带菜、口蘑等菌藻类食
物，小米、鲜玉米、燕麦等粗粮。此
外，根菜类食物纤维含量也较多，如
胡萝卜、红薯、山芋等。

化学扫帚：抗氧化剂食物
自由基是健康的大敌，它会攻击人

体多个器官，使它们受伤或引起变性，
从而导致癌症、细胞衰老、动脉硬化、冠
心病、中风等。维生素C、β胡萝卜素、
花青素等抗氧化剂有助清除体内的自
由基，抵抗衰老。其中，猕猴桃、青椒、
鲜枣等新鲜果蔬中富含维生素C，南瓜、
橙子、胡萝卜等橙黄色食物中富含β胡
萝卜素，蓝莓、紫甘蓝、葡萄、茄子等紫
色食物中富含花青素。

生物扫帚：益生菌食物
肠道中益生菌和致病菌共存，当

致病菌打败益生菌时，肠道菌群的平
衡就被打破，可能导致便秘、腹泻等
多种问题。为了让益生菌常打“胜
仗”，平时除了要多吃泡菜、奶酪、酸
奶等富含益生菌的食物外，还应该多
吃富含益生元（有助益生菌生长繁殖
的物质）的食物，如洋葱、胡萝卜等。

（黄立伟）

食物里有3把“扫帚”


