
巧用芥末煮牛肉 煮牛肉时，
可在头天晚上将芥末均匀地涂在
牛肉上， 煮前用清水洗净， 这样
牛肉易煮烂， 且肉质鲜嫩。

花生巧除牙齿污垢 经常喝茶
或咖啡的人， 牙齿上容易遗留黄
色污垢 ， 难以清除 。 遇此情况 ，
可把几粒生花生放在嘴里嚼碎成
糊状， 不要咽下去， 用此花生糊
充当牙膏， 用牙刷刷牙， 只需几
次即可使牙齿洁白发亮。

茶渣可去油污 一些炊具沾了
油污， 一般方法很难洗干净。 这
时， 只要将湿茶渣在炊具上擦几
遍， 就可将油垢洗去。 如无新鲜
的湿茶渣， 用干茶渣加开水浸泡
湿后， 亦可擦去油污。

旧袜子巧做抹布 把旧的尼龙
丝袜剪开， 缝在一起做抹布， 又
轻 ， 擦地又干净 ， 还非常好洗 ，
晾起来干得也快。
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洗发和润发 啤酒中含有
大麦和啤酒花 ， 用啤酒洗发可
以让头发柔顺 ， 富有光泽 ， 还
能去屑 。 用啤酒洗发前 ， 可先
用洗发液把头发清洗干净 ， 然
后再用加入啤酒的水来浸泡或
漂洗。

衣服增色 用加些啤酒的
水浸泡深色衣服， 可以使衣服
变得柔软， 恢复原本的颜色。 新
衣服用啤酒泡过后不容易脱色。

清洗真丝衣服 用啤酒清
洗真丝衣物， 可以使衣物平滑、
色泽鲜艳 。 先将啤酒倒入冷水
中 ， 然后将清洗干净的真丝衣
服浸入 ， 浸泡时间约 15 分钟 ，
漂洗干净后晾干即可。

鲜花保鲜 啤酒还可以用
于鲜花保鲜 ， 因为啤酒里含有
乙醇 、 糖等营养成分 ， 所以在
插鲜花的容器内加一点啤酒 ，
能延长鲜花的保鲜期。

浇花 啤 酒 是 微 酸 性 的 ，
可以调节土壤的酸碱度 ， 能够
使喜酸的花卉长得更茂盛 。 把
少量啤酒直接浇到花盆中即可。

叶面施肥 这是花卉市场
里常用的方法 ， 用软布沾啤酒
直接擦拭植物的叶子 ， 可给叶
面施肥 ， 经常擦拭能让叶子变
得富有光泽。
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巧存红枣 将精盐炒好， 按每
500 克红枣放 30 克至 40 克盐的比
例， 将盐分层撒放到红枣上， 然
后封好 ， 红枣就不容易坏。 也可
将红枣放在日光下暴晒， 晒干后
放入塑料袋中密封保存。

巧存核桃 将核桃装入缸或木
箱内， 拌入干燥的黄沙， 密封后
放在通风处， 能保存 1 年。

巧存栗子 将无破损、 无蛀虫
的栗子晾晒 1 天至 2 天后 ， 装入
不透气的塑料袋扎口封存， 可保
存 1 个月左右。

巧存葡萄干 葡萄干含糖高，
在梅暑季节之前 ， 须用坛装并密
封， 到 7 月至 8 月间要启封检查，
发现有虫， 可用小瓶装白酒或酒
精 50 克至 100 克， 连瓶放入容器
中， 重新密封， 可起到灭虫保质
的作用。

巧存芝麻 芝麻晒干后 ， 存
放在通风干燥的地方即可。 天热
时， 宜存放在阴凉处， 以防走油、
变质。

巧存花生仁 家庭贮存花生
仁， 可先将其晒干 、 摊凉， 再用
塑料袋密闭起来， 并放入一小包
花椒， 然后将密闭起来的花生仁
置于干燥 、 低温 、 避光的地方 。
这样可使花生仁保存 2 年以上。

泽川

也许您会认为， 洗脸是一件再
简单不过的事情。 可事实是很多皮
肤问题都是因为洗脸方法不正确、
洗不干净造成的。 以下是洗脸时常
见的 4 种坏习惯：

1、 使用脸盆———脏水洗脸越
洗越脏 首先洗脸盆不一定干净，
其次重复使用洗脸盆内不流动的
水， 可能使刚刚冲洗掉的污垢， 又
重新回到脸上来。

2、 使用肥皂———过度清洁反
损肌肤 面部皮肤有大量的皮脂腺
和汗腺， 每时每刻都在合成一种
天然的 “高级美容霜”， 在皮肤上
形成一层看不见的防护膜 。 它略
呈酸性， 有强大的杀菌护肤作用。
偏碱性的肥皂不但破坏了它的保
护作用， 而且会刺激皮脂腺多多
“产油”。

3、 使用热水———皮肤干燥太
紧绷 热水能够彻底清除面部的防
护膜， 所以用热水洗脸之后 ， 人
的皮肤会感到非常紧绷难受 。 温
水是最适宜的洁肤水 ， 洁肤之后
可用冷水放松和刺激皮肤 ， 促进
血液循环。

4、 使用湿毛巾———污染干净
皮肤 久湿不干的毛巾使得各种微
生物滋生， 用湿毛巾洗脸、 擦脸无
异于向脸上涂抹各种细菌。 毛巾应
该经常保持清洁干燥， 用手洗脸之
后再用干毛巾擦干， 既快又卫生。
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洁面要到位 使用洁面乳、 洗
面奶去除皮肤表面的污垢和油脂，
使皮肤保持清爽并准备好吸收。

拍打爽肤水 爽肤水也称紧肤
水、 化妆水等， 作用在于再次清
洁以恢复肌肤表面的酸碱值， 并
调理角质层， 使肌肤更好地吸收。

涂点精华液 精华液有各种成
分， 需要根据自己皮肤状况选择，
最常见的成分是维生素 C。 维生素
C 可以刺激胶原蛋白、 减少细纹和
皱纹， 保护皮肤免受环境污染物的
抗氧化作用， 并减少日晒的辐射。

轻弹眼霜 眼部是最早出现衰

老迹象的部位， 需要格外关注。 至
少每晚要使用一次， 可以让眼睑部
皮肤不容易失去弹性和光泽。 使用
时， 用无名指将眼霜轻弹在眼周。

涂抹保湿霜 涂抹保湿霜的最
佳时间是当皮肤仍然潮湿时。 如果
你的皮肤极度缺水， 可以在保湿霜
的外层再使用面部精油以锁住水分。

使用防晒霜 永远不要忘记涂
抹防晒霜， 它可以最有效地对抗
紫外线。 每天使用防晒霜可以使
皮肤老化的风险降低 24%。

中南大学湘雅二医院
皮肤科 张鹏 尹恒

冬季正确补水
应对皮肤干燥

冬季寒冷干燥， 会让人感觉皮肤干干的， 如果在
室内开暖气或暖空调， 干燥的情况就会更加严重， 甚
至导致皮肤脱皮、 发痒。 很多人觉得喝水就够了， 其
实， 皮肤外部的干燥光靠喝水远远不够。 我们要正确
掌握冬季护肤“窍门”， 给皮肤补充水分， 让肌肤重
现水嫩。

年龄增长 随着年龄的增长，
皮肤老化， 其保湿作用及屏障功能
逐渐减弱， 天然保湿因子含量减少。

气温下降 冷冽的寒冬下， 皮
脂和汗水的分泌都会急速减少， 使
得皮肤的水分逐渐蒸发， 皮肤的表
面就变得粗糙。

环境和化学因素 如洗衣粉、
肥皂、 洗洁精等洗涤剂在不知不觉
中损害了我们的皮肤， 空调环境也
让我们的皮肤越来越干燥。

饮食习惯 减肥和偏食会使皮
肤无法获得营养元素， 导致皮肤失
去弹性及水分， 变得干燥而脆弱。

睡眠习惯 睡眠不足严重影响
到身体健康， 也会使皮肤没有活
力， 容易干燥、 粗糙。

皮肤保湿 冬季沐浴时间不宜
过长， 一般 10 分钟为宜； 沐浴次
数不宜过多 ， 每周 1-3 次为宜 ；
水温不宜过高 ， 控制在 35℃-
37℃最佳； 同时少用肥皂等碱性
强的清洁用品。 面部清洁以温和
的洗面奶为宜， 一般温水清洁后，
可以使用湿毛巾进行短时间的冷
敷， 帮助面部血管收缩， 降低面
部温度， 减少水分流失。 面部清
洁后 ， 应立即使用保湿润肤剂 ，
形成人工保护层， 锁住皮肤水分，
避免皮肤干燥。

注意防晒 冬季日照时间缩短
但紫外线并不会显著减少， 紫外线
是造成我们皮肤光老化的主要原
因。 防晒对于皮肤光老化的预防有
着重要意义， 正确的防晒包括室内
防护和室外防护。 阳光充足的室内
宜使用 SPF 大于 20 的防晒霜， 如
果在室外， 宜选择 SPF 大于 30 且
PA+++的防晒霜。 如果在室外活
动时间较长， 宜每 2-3 小时补充

涂抹一次。 同时应使用防紫外线
伞、 遮阳帽等物理防护措施。

注意保暖 冬季气温下降， 寒
冷的刺激会导致部分人群皮肤末梢
循环障碍甚至发生皮肤炎症。 人们
应加强肢端和暴露部位的保暖， 并
保持鞋子、 手套、 帽子、 防护手套
等用品的干燥。 受冻后不宜立即热
敷或用火烘烤， 宜低温缓慢加热
和按摩局部皮肤复温为宜。

调节饮食 冬季如果吃的新鲜水
果蔬菜不够， 就可能造成维生素摄
入不足。 皮肤干燥者要补充维生素
A， 适量食用一些肉类， 以补充热量。

保持充足的睡眠 经常熬夜、
睡眠质量差或睡眠时间过短者 ，
由于精神因素和内分泌的紊乱 ，
易导致皮肤油腻、 缺水， 所以应
该要保持充足的睡眠。

加强运动 运动可以促进血液
循环， 改善皮肤新陈代谢。 经常
按摩面部皮肤可增加皮脂分泌 ，
加强保湿， 减少面部皱纹形成。

正确补水顺序

冬季皮肤干燥的原因 如何应对皮肤干燥

美味啤酒有妙用
巧存果品
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