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天气冷了，人活动的欲望很容易

下降，也就是容易变懒。洗脸流程繁

琐，要穿衣穿鞋、走向卫生间、打开水

龙头、搓脸、然后再晾好毛巾⋯⋯光

是脑子这样一琢磨，这脸就不想再洗

了。

当然，在寒冷的天气里，人们不

愿意洗脸，还有一个原因是洗脸可能

会给皮肤带来不适感，尤其是接触到

凉凉的盆子、毛巾和洗脸水时。甚

至，有人认为冬季皮肤分泌的油脂较

少，出汗也不多，因此觉得没有必要

经常洗脸。

实际情况未必如此，皮肤远没有

看到的那么干净，表面有很多的污

垢。

一部分是生理性污垢，这是由人

体产生、分泌或排泄的代谢产物，除

了皮脂和汗水外，还有老化脱落的细

胞、黏膜的排泄物。

另一部分是病理性污垢，比如某

些皮肤病（皮炎、湿疹、痘痘等）引起

的鳞屑、脓液、痂等。

最后，不容忽视的还有多种外源

性污垢，包括微生物、环境污物、各类

化妆品和外用药物的残留。

这些污垢会影响毛孔通畅，妨碍

皮肤和黏膜发挥正常的生理功能。

中国医师协会皮肤科医师分会皮

肤美容事业发展工作委员会制订的

《中国皮肤清洁指南》指出，以颗粒状

物沉积在皮肤表面的尘土、金属或非

金属的氧化物，通过清水洗脸就可以

除掉。但是，皮肤的油脂、脓液或污垢

中的某些分子则以静电引力或分子间

的化学结合力与皮肤紧密结合，需要

使用洁面产品才能更好地去除。

由此可见，虽然主观上不想洗脸，

但我们需要洗脸，以保持皮肤清洁。

为什么天冷不想洗脸？

怎样才是好好洗脸？

不洗脸，或者洗脸不频繁，倒不

一定有明显的坏处，但却有实实在

在的风险。

从社交层面来说，不洗脸容易

表现得油腻、不卫生，给人的印象不

会太好。

从健康层面来说，风险更多。

譬如，皮肤上会积累上面提到的多

种污垢，可能堵塞毛孔，显得毛孔更

大，或者引发毛囊炎等其他皮肤问

题。特别是油性皮肤的人，不及时

清洁的话，会比较容易冒痘。

这不是空穴来风，而是真有学者

做过研究。拿痘痘（学名叫做痤疮）

为例，学者发现，没有太多公开的证

据证实一个常识——每天洗2次脸，

尽管大家普遍认为清洁皮肤能改善

面部状况。为此，他们招募了一群长

痘的男性，设计了一项研究。

首先，这群男性会统一用温和

的洁面产品，每天洗2次脸，持续2

周。2 周后，他们会被随机分为 3

组，洗脸次数分别是每天1次、2次

和 4次，为期 6周。6周后，再评估

他们长痘的情况。

结果显示，在每天洗脸2次的男

性，长闭口（粉刺）的情况明显有改

善，而每天只洗脸1次的男性，痘痘

病情有所加重，表现为泛红、痘痘和

总的红痘数量都有明显增加。

基于此，他们认为，无论是在功

效方面还是便利性方面，都更推荐

痤疮患者每天用温和的洁面产品洗

脸2次。

除此之外，还有一个风险，是得

感染性疾病的风险会相对更高。拿

最常见、最多变的上呼吸道病毒感

染为例——病毒传播的主要途径是

通过呼出的不同大小的飞沫，这些

飞沫可以被附近的接触者吸入或沉

积在人和表面上。接触受污染的表

面，然后进行手至面部转移，则是一

种潜在的感染途径。

更有研究数据显示，我们人类

每小时非自愿触摸面部能高达 20

多次，由此可见，如果能够注意面部

（也包括手部）的清洁，感染的风险

会小很多。

天冷不洗脸会怎么样？

相信看到这里，大家也知道了，

洗脸是保持皮肤健康的重要步骤，懒

得洗脸，是会有代价的。即便在寒冷

的天气里，正确、适度地洗脸有助于

维持皮肤的水油平衡，减轻外界环境

对皮肤的不利影响。

那么，要怎样才能好好洗脸？《中

国皮肤清洁指南》里面提供了不少指

导：

洗脸的频率：推荐早晚各洗 1
次，这个建议和上面的研究结论吻

合。

洗脸的水温：可以随季节而变

化，没有严格规定，不过不主张用太

冷或者太热的水。

洁面产品：日常情况下，提倡清
水洁面，一般这就够了。如果工作和

生活环境较差，或有使用防晒霜、粉

底、油类化妆品等特殊情况，则可能

需要使用洁面产品。

洁面产品的使用：以洗面奶为
例，这是最常用的类别，每次用黄豆

至蚕豆大小的体积即可，相当于1g

至2g的量，重点使用区域是面部的

T区，用手指轻轻画圈涂抹后，然后再

用清水打湿后的毛巾擦洗。

如果是敏感肌患者或有特殊情

况请咨询医生。这里再提几个注意

事项：一个是，洗脸时注意动作轻柔，

别过度揉搓面部，以免损伤皮肤。

再一个是，洁面产品尽量避免使

用碱性的产品，比如香皂，长期用容

易损伤皮肤屏障功能。

最后，要选择干净的毛巾，定期

更换，专人专用，用完后清洗干净并

及时晾干，以免毛巾上的细菌滋生。

（来源：“科普中国”微信公众号

《冬天洗脸真的好！痛！苦！ 可以

不洗吗？》）

为什么运动员
喝完水就马上
吐出来？

天气越来
越冷了，想必有
人会有不想洗
脸的冲动。然
而，天冷了是不
是真的可以少
洗脸或不洗脸
呢？

冬天洗脸真的好痛苦冬天洗脸真的好痛苦
可以不洗吗可以不洗吗

（来源：“中国新闻网”微信公众号《为

什么运动员喝完水就马上吐出来？》）

在观看运动比赛时，许多人可能注意

到一个有趣的现象：运动员在比赛间隙喝

水时，经常会将水含在口中漱一漱，然后

吐出来，而不是吞下去。

这是为什么呢？

其实，他们吐出来的并不是普通的

水，而是一种碳水化合物溶液。球员们并

不是要喝下这些水，而是让这种溶液和口

腔充分接触，然后再吐出来。

这种喝进去又吐出来的过程叫“碳水

化合物漱口”，目的是降低疲劳度、提高身

体的耐力。

碳水化合物溶液是什么？

碳水化合物溶液是富含糖类的溶液，

包括碳酸饮料、果汁、运动饮料等。其中，

碳水化合物漱口用的多为运动饮料或自

行配制的溶液。

研究表明，人类口腔中的受体接收到

碳水化合物的刺激后，会激发与奖赏相关

的大脑区域，包括前扣带皮层和纹状体。

激活这些大脑区域，将会影响人们的情绪

和行为。

当运动员漱口时，口腔接触到碳水化

合物溶液，也会向大脑传递信息，激发类

似的反馈。

此时，运动员的身体会暂时忘记疲

劳，继续在赛场保持良好状态。

为什么不直接喝下去？

既然漱口就能“提神”，那么运动员为

什么不直接喝下去，这样不仅能提神，还

能补充水分。

在短时间内喝下过多运动饮料，不仅

会影响球员的跑步速度和持续奔跑的时

间，更会使他们的肠胃感到不适，轻则恶

心、胀气，重则呕吐。

也正因如此，能够避免使用胃肠道，

又能让运动饮料产生作用的“碳水化合物

漱口法”便诞生了。

当然，对于需要大量能量消耗的高强

度运动来说，仅仅依靠碳水化合物漱口是

不够的。这种方法可能会帮助运动员在

足球比赛的上半场保持较好的体能状态，

但到了下半场，其效果可能就仅限于心理

上的慰藉了。毕竟，碳水化合物漱口并不

能真正补充身体所需的能量和水分。

因此，运动员在比赛过程中仍需适时

地摄取适量的水分和能量补给，以支持他

们完成整场比赛。


