
1.�羽绒服齐腰 冬季保暖要从下
半身做起。 羽绒服虽然保暖， 但如果
长度只到腰部， 下半身得不到保暖，
造成上下半身之间的温差， 就会引起
血液循环不畅， 进而导致体感越来越
冷。 最好穿超过腰部的长款羽绒服，
如果非要穿短款羽绒服， 需增加下半
身衣服的厚度。

2.�层层裹紧 衣服的保暖性还取
决于含气量和透气性。 每层衣服之间
的空气层具有良好的隔绝冷空气的作
用， 如果衣服层层裹紧， 就会使衣服
夹层之间的空气变少， 保温作用反倒
不明显， 让人觉得更冷。

3.�在室内穿高领衣 冬天很多人
爱穿高领衣服， 保护头颈不致受寒，
不过也应分场合。 在室外这么穿， 可
以防止脖子受寒， 但进了暖和的室
内， 应让脖子放松透透气， 使颈部的
汗能够快速挥发， 否则汗液会带走身
体热量， 让人感觉更冷。 比起高领服
装， 可戴可脱的围巾显然更好。

4.�紧身裤袜 + 长筒靴 紧身裤
袜外搭长筒靴是秋冬季的流行打扮，
但长筒靴不利于脚部透气， 使鞋内的
水分不易挥发， 造成湿气侵入体内。
而且， 长筒靴穿久了上部容易松弛，
让冷空气漏进去， 令腿脚发冷。 此
外， 紧身裤袜一般是由化学纤维组
成， 不利吸汗， 还会造成脚臭。

5.�内衣过紧 塑身内衣或紧身内
裤容易束缚身体， 时间久了会影响淋
巴循环和血液流动， 让人更冷。 建议
贴身衣物最好薄而软， 尤其应注意不
得紧勒腹股沟和腰部。

6.�出汗后不马上换衣服 冬天在
温度较高的室内或运动后， 可能会出
汗。 如果衣服被汗湿， 要及时更换，
否则被冷风一吹， 容易着凉感冒。

郑玉平

受到冬天干燥天气 、 生活压力
以及彩妆卸妆等原因影响， 女人的
嘴唇更容易干燥干裂， 因此做唇部
护理势在必行。

从唇部防晒开始 唇部皮肤很
薄， 没有保护色 ， 对抗紫外线的能
力弱， 可以选用具有防晒功能的唇
膏， 而唇部防晒产品适宜选用具有
物理防晒功能的， 化学防晒品对嘴
唇皮肤会有刺激作用。

改掉“咬唇” 习惯 唇部感到干
时， 千万不要用舌头去舔， 唾液中的酵
素会带走唇部水分。 不要咬唇， 唇部
脱皮时不要用牙齿或者手去撕。

基础护唇不可少 唇部每天都会
接触到很多细菌， 当清洁不干净时，
细菌会残留 ， 导致唇部受到污染 ，
所以， 做好清洁工作是必要的。 做
完清洁工作后， 可以涂上护唇膏来
保护嘴唇。 护唇膏有些重保湿、 有
些重修护， 要根据嘴唇的实际情况，
选择一支适合自己的。

兰小英
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某些“专家” 宣称： 每天早晚各用一次洗面奶
洗脸， 早上用温和的洗面奶， 晚上用清洁力度大一
些的洗面奶， 这样可以彻底清洁面部肌肤。 其实，
诸如早晚各用洗面奶洗脸一次、 每天都敷面膜、 过
于依赖隔离霜等很多大家习以为常的“科学” 护肤
习惯却是误区。 特别是当我们的面部为敏感性肌肤
时， 我们应该温柔地对待它， 不宜频繁使用洗面
奶、 面膜、 隔离霜等产品。

冬季穿衣
绕开六误区

请 一点温温温柔柔柔

什么是敏感性肌肤？
敏感性肌肤就是皮肤对环境、

外用护肤产品等不耐受。 敏感肌
肤在很大程度上与皮肤过度清洁
有关， 也可能由于使用了外源药
物导致， 还有一小部分人属于先
天性敏感肌。 当你发现皮肤容易
发烫、 干燥、 瘙痒、 灼热或者此
前可以使用的护肤品现在出现了
敏感， 不能耐受反应， 应停止使
用洗面奶等清洁产品， 用清水洗
脸、 毛巾擦干为宜。

频繁洁肤破坏
皮肤屏障功能

在一般情况下， 敏感性肌肤人
群不要频繁使用洗面奶， 一周使
用 1~2 次即可。 过度清洁反而会
破坏皮肤屏障， 可能出现一系列
的症状 ， 如红斑 、 水肿 、 瘙痒 、
灼热感、 刺痛感、 紧绷感等。 所
谓皮肤屏障， 简单地说即皮肤表

面的 “砖墙结构 ”， “砖墙 ” 代
表角质形成细胞， “灰浆” 则指
角质细胞间隙中脂质 （含神经酰
胺、脂肪酸、胆固醇）， “砖墙” 和
“灰浆” 使表皮形成牢固的结构，
限制水分在细胞内外及细胞间流
动， 使皮肤维持重要的屏障功能。

有些人为了补水保湿， 每天
都敷面膜， 有些人甚至每天贴三
张面膜。 其实， 皮肤科医生不赞
成每天都敷面膜， 补太多水皮肤
根本吸收不了， 两三天敷一次面
膜即可。 此外， 也不宜太依赖隔
离霜。 一般来说， 隔离霜内含有
防腐剂、 表面活性剂、 粉等物质，
本身对皮肤就是一种刺激， 可能
堵塞毛孔 ， 破坏皮肤屏障功能 ；
使用隔离霜后， 卸妆时为了清洗
干净 ， 往往还要使用卸妆油等 ，
如此陷入恶性循环。

日常护理三部曲
日常护理敏感性肌肤， 需做

好清洁、 保湿、 防晒 “三部曲”。
首先是清洁 尽量不用洗面

奶， 如果觉得皮肤油可以只用在
T 区， 停留 1~2 分钟； 洗脸水温
宜选择温水， 以洗脸后皮肤没有
不适感为佳； 禁用深层清洁或者
去死皮类产品。

其次是保湿 护肤品牌选择
上 ， 不必过分追求所谓大品牌 ，
用得舒服即可 。 需要注意的是 ，
如果使用一种护肤品， 停止使用
之后就感觉皮肤不舒服 ， 有了
“依赖 ”， 这并不是真正的舒服 。
需选择不含香精、 酒精、 防腐剂
的医学护肤品， 使用具有修复皮
肤屏障功能的产品。

最后是做好防晒 炎症较重时
建议采用打伞、 戴帽等物理防晒
措施， 病情缓解后可以适当使用
轻薄的防晒霜， 使用后不必使用卸
妆产品和洁面乳， 清水清洗即可。

董绍军

俗话说 “貌美牙为先， 齿白七
分俏”。 你是不是经常被牙膏广告
里一口亮晃晃的大白牙闪了眼， 怀
疑自己没有光泽洁白的珍珠牙， 是
因为牙膏选择得不对？

其实， 广告中的亮白牙齿都是
骗人的， 健康牙齿的本色才没有那
么白， 是略带黄色的。 我们的牙齿
表面覆盖着一层牙釉质， 主要由
95%~97%含钙和磷的磷灰石晶体的
无机物构成， 呈透明或半透明状
态， 钙化程度越高， 牙釉质越透
明。 牙齿的颜色与牙釉质的钙化程
度有关， 而牙本质呈淡黄色， 当牙
釉质钙化完全时， 牙本质就会显现
出来， 因此健康的牙齿看上去是偏
淡黄色的。 反之， 当牙釉质钙化程
度越低， 透明度越低， 就会呈现为
不正常的白色或乳白色。

牙齿并不是越白越好， 所以并
不是所有人都需要做牙齿美白。 如果
牙齿颜色过深而影响了美观， 可以
通过一些治疗和美白方法加以改善。

济南市第五人民医院 张洪军

牙齿
并不是越白越好

正确吹
头发少受伤害

电电电吹吹吹风风风
冬天洗完头， 最麻

烦的就是头发不容易
干， 又冷又湿让人特别
难受， 因此许多人洗完
头后会选择使用电吹
风 。 要提醒大家的是 ，
使用电吹风方式不当会
使发质变得更加脆弱 ，
加重头发的干枯、 粗糙
问题。 学会正确的吹发
手法， 就能大大减少对
头发的伤害。

分区吹头发 先把
上层的头发束到头顶 ，
把下层的头发吹干， 然
后把头顶的湿发放下
后， 再依次吹干， 这样
做除了头发容易干外 ，
也在一定程度上减少了
热风对头发的伤害。

先吹发根 吹干发
根后再吹发梢， 或者让
发梢自然风干， 这样可
以将吹风机的伤害减至
最低； 要让风筒和头发
保持大概 15 厘米左右
的距离， 尽量避免让它
碰到头发， 因为太近会
导致头发热损伤。

不停移动 电吹风
总是吹一个区域， 会让
头发受损。 因此， 吹电
吹风最好不停地移动 ，
可以两手并用， 一只手
将头发拨弄开， 一只手
移动吹风机， 顺着头发
生长的方向吹， 这样可
以让毛鳞片闭合， 使头
发越来越顺滑。

齐杭


