
社会·科普2025年11月26日 星期三

融媒编辑：应桃蕊06 YONGKANG DAILY

天天敷面膜：每天敷面膜，刚开
始你可能会觉得皮肤状态有所改善，

但时间一长，皮肤过度吸水就会像泡

久了的手指一样，变得“皱巴巴”，过

度水合会减弱皮肤的防御能力，敏感

肌、皮肤炎症也就随之出现。

建议：每周使用面膜不超过3次，
每次15分钟至20分钟。敏感肌人群

应尽量少用含香精、防腐剂等刺激成

分的面膜。

叠加“刷酸”：刷酸也称为化学换

肤术，它通过在皮肤表面施用化学剥

脱剂（通常为酸类，如果酸、水杨酸、

复合酸），造成皮肤不同层次的可控

损伤，从而诱导皮肤进行修复和重

建，起到治疗或美容的作用。不少网

友高频率地使用不同酸类产品，今天

用果酸，明天用水杨酸，严重破坏皮

肤角质层，导致皮肤失去保护。

建议：刷酸后至少间隔1个月再
进行任何其他非基础护理类项目（尤

其初次尝试者）。在接受新项目前，

须与医生详细沟通近期（1个月至3个

月内）所有刷酸及皮肤治疗史，由医

生综合评估皮肤状态是否已完全修

复，能否承受下一个项目。

频繁去角质：频繁去角质就像给
皮肤过度“打磨”，看似能让肌肤瞬间

焕亮，实则可能悄悄破坏皮肤屏障，

引发一系列肌肤问题。

建议：一般来说，油性皮肤可以每
两周去一次角质，干性皮肤和敏感性皮

肤则建议每月或更久时间去一次角质。

秋冬天，空气湿度骤降，很多人的皮肤率
先“喊渴”，干燥紧绷、泛红起皮成了常见问
题。为了缓解不适，有些人开始盲目叠加护
肤品——精华、面霜、面膜轮番上阵，以为“用
得越多越有效”。但皮肤科专家提醒，这种
“堆砌式”护肤反而会加重肌肤负担，成为脸
部敏感甚至过敏的头号诱因。如何科学为肌
肤“减负”，安稳度过干燥季节？这份专属护
肤指南，帮你避开误区，养出稳定健康肌！

护肤的关键在于“精”而不在

“多”。找准适合自己的方案，才能事

半功倍：

油痘肌：首要任务是控油维稳，
切忌过度清洁。

氨基酸洁面+控油乳液，简单的

两步就足够。

干敏肌：核心是保湿和修复，不
要选择“猛药”型产品。

一支含有神经酰胺的面霜，坚持

使用就能有效巩固皮肤屏障。

衰老肌：抗老要温和且循序渐进。
可以从0.3%浓度的A醇配合维

生素E开始，慢慢建立耐受，切不可贪

心求快。

和无效护肤说拜拜
不同肤质的精简方案

警惕护肤品“大乱炖”式搭配，错

误的成分组合会为皮肤健康埋下隐

患。科学选购的第一步，是查看成分

表前5位，它们构成了配方的基石。

若其中出现以下成分，建议您（尤其

是敏感肌）果断放弃，无需犹豫。

乙醇（酒精）：长期或高浓度使用
会导致皮肤屏障受损，越用皮肤越干。

香精：是最常见的致敏源，可能
引发刺痛、泛红和不适。

MIT防腐剂（甲基异噻唑啉酮）：
刺激性较强，极易引起接触性皮炎。

下面这两大“烂脸”组合，千万要

避开。

A醇+高浓度VC（超过10%）：
两者都属于“猛药”，叠加使用刺激性

太强，容易引发皮肤不耐受，导致泛

红、脱皮。

酸类+酒精：这对组合就像往
“伤口撒盐”，酸类本身就在剥脱角

质，酒精再来破坏屏障，这俩组合短

期效果好，但时间一长就会让你的

皮肤底子越来越薄，让皮肤变得更

加敏感。

学会看成分表
护肤不踩雷

哪些护肤行为最“坑”
快看看你中了几条

以为很护肤以为很护肤
其实这些行为很伤脸其实这些行为很伤脸

手法不对
再贵的护肤品也白费

错误做法1：用化妆棉大力擦脸。
摩擦会磨损角质层，让皮肤变薄、敏感。

错误做法2：用力拍打“啪啪响”。

拍打并不能促进吸收，反而可能刺激

皮肤，导致泛红。

正确姿势：无论是精华还是面

霜，都应先置于掌心，用手温热乳化

后，再以“按压”的方式轻轻上脸，促

进产品更好地渗透。

突然出现红肿刺痛
屏障受损急救三步

当皮肤突然出现红、肿、痒、痛等

症状时，说明皮肤屏障已经受损。此

时应立刻“断舍离”，停止所有功效型

护肤品（美白、抗老等），并遵循以下

急救步骤：

停用产品：立即停用所有护肤
品、化妆品，只用常温清水洗脸。

科学冷敷：用无菌纱布浸湿常温

矿泉水或纯净水，在面部湿敷10分钟

至15分钟。切记不要用冰块直敷，以

免冻伤。

杜绝刺激：绝对不能再敷功效面
膜，不要用手抓挠，也不要用热水洗

脸，避免二次刺激。

屏障修复期间，认准“神经酰胺:

胆固醇:脂肪酸=3:1:1”这个黄金配

比，并选择pH值在5.5至7之间、无

香精、无酒精的温和产品。

护肤不是做化学实验，别拿自己

的脸当“试验田”。记住这些知识点，

科学精简护肤，才能安心拥有健康好

皮肤。

（来源：“新华网”微信公众号《以

为很护肤，其实这些行为很伤脸！》）

为什么吃完火锅
一身味

为什么身上的火锅味挥之不去
之所以吃完火锅身上会有味，主要是

因为火锅中香辛料物质的味道被水蒸气

带到了空气中，然后附着在我们的衣服

上；而味道挥之不去则是由于油滴中的香

味分子不易挥发造成的。

而像羽绒服、毛衣等衣服属于多孔材

料，本身更容易吸附气味分子，所以，食用

时间越长，身上的火锅味道也就越浓郁。

味道越浓，添加剂越多？
很多人怀疑火锅的浓烈味道和添加

剂有关，比如大家熟悉的“一滴香”，味道越

浓，则代表添加物质越多，事实并非如此。

味道的浓烈程度以及持久度主要和

衣服的材质、通风情况有关。有些衣服容

易附着气味，比如羽绒服、毛衣等。不同

味道的火锅留下的味道也不相同，清油火

锅产生的味道一般就会比牛油火锅要

小。另外，有些人群可能对味道特别敏

感，这也加重了“味道的突出性”。

因此，用吃完火锅后身上残留的味道

来判断添加剂的添加量并不靠谱，大家不

要相信。

火锅香源于“一滴香”，对身体有害？
很多人认为“一滴香”是非法添加物，

这本身就是错误观点。“一滴香”是一种复

合调味品，只要按照正常标准量添加，对

身体不会有威胁。

一般正规的火锅店，都会按剂量添加

使用含有食品添加剂的复合调味品或者

没有添加剂的食品原料来调味。

国家标准GB2760—2014《食品安全

国家标准食品添加剂使用标准》中也有明

确规定，只要按照国家标准中限定的使用

范围和使用量添加食品添加剂，安全性完

全可以保障。

当然，也不排除有些不法商家超出范

围或者添加限量使用“一滴香”等，所以建

议购买正规厂家生产的合格底料或到大型

连锁火锅餐厅吃火锅，以保证自身安全性。

火锅香味和亚硝酸盐有关，会致癌？
事实是，火锅中存在亚硝酸盐为正常

现象，和挥之不去的香味没有太大关联。

火锅（汤）中的亚硝酸盐物质，主要来

源于植物类食品（特别是绿叶蔬菜）自身

含有的亚硝酸盐物质和水分物质中含有

的硝酸盐（分解产生亚硝酸盐）。

硝酸盐物质只有在细菌的还原作用

下才会转化为亚硝酸盐，而火锅汤中“沸

腾滚烫”导致细菌物质难以生存，还原硝

酸盐的能力比较弱小。

值得注意的是，虽然火锅汤中的亚硝

酸盐并不可怕，但不建议饮用火锅浓汤，

一则其中嘌呤物质含量过高，容易增加身

体负担；二则食盐、油脂、糖类物质等不健

康成分含量丰富，常喝存在健康风险；还

有就是温度过高，饮用难免伤及食道。

如何去除身上的火锅味
1.吃火锅后喷些香氛喷雾或者香

水。用香氛喷雾或者香水来去除火锅味
道比较实用，效果可圈可点。

2.通风去味法。这是一种天然且方便
使用的方法，将衣服挂在通风处即可完成。

除味的效果主要与风速和通风时长有关。

3.“自制柠檬水”去除法。将几滴柠
檬汁与水倒入喷壶中，摇匀后用其喷在有

浓郁火锅味道的衣服上，喷完后通风晾

干，火锅味去除的同时，还会留有一股浓

郁的柠檬香气。

综上所述，对于吃完火锅身上的火锅

味，一定要科学看待。

（来源：“学习强国”客户端《为什么吃

完火锅一身味？味越浓，添加剂越多？》）


