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为你“诊断”营养过剩
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NO1. 油性皮肤
油性皮肤分泌的皮脂较多，

会显得油腻光亮，对外界的刺激
不敏感。沉积在皮肤表层的油脂
就像一层防水的塑料薄膜，会使
护肤品中的营养无法渗入到皮肤
内部。

改善对策：油性皮肤在使用护
肤品时，首先要彻底清洁皮肤，疏
导毛孔，使之畅通。油性肤质的人
可选用专业的去油脂洗面奶，或在
洗脸水中加入几滴白醋，洗去皮肤
表层的油脂。在此基础上，可选用
深层清洁面膜，每周敷1-2次，彻
底清洁毛孔内的污垢，使皮脂腺的
分泌逐渐恢复正常。

NO2. 角质层较厚
长时间不彻底清洁皮肤，或

是很少护肤，脸上就会堆积厚厚
的角质。这层角质就像一个闭合
的屏障一样“糊”在脸上，阻碍
着护肤品中的营养渗透到皮肤深
处。

改善对策：角质层较厚的女
性若想使用高营养的护肤品，首先
要彻底清洁皮肤，然后用富含油脂
的去角质产品使角质层软化，最后
清洗掉角质。只有“卸下”角质层
这个面具，才能让皮肤卸下各种负
担，让营养物质与表皮细胞零距离
接触。此时，皮肤不仅能吸收到水
分和各种营养物质，还能促进皮肤
的血液循环，从而加速皮肤的新陈
代谢，改善肤质。

NO3.
敏感皮肤

皮肤敏感
的 人 在 使 用
高营养护肤品

时，会出现肤质与营养抗衡的状
况。此时，越使用高营养护肤品，
皮肤会越敏感（表现为皮肤变得
非常薄，锁不住水分，越是补水
皮肤越干），还会出现皮肤瘙痒、
泛红等不适症状。

改善对策：敏感皮肤的女性应
选择天然、温和、不含皂基成分
的洗护产品。另外，为皮肤保湿是
敏感皮肤的保养重点。这类肤质
可选用抗敏感乳液，它含水量较高，
能安抚敏感的皮肤，帮助皮肤调整
保水度，增加皮肤的抵抗力，使敏
感的皮肤逐步适应护肤品。

NO4. 弱质皮肤
所谓弱质皮肤是指皮肤的角

质层、毛囊、皮脂腺和汗腺不发
达的肤质。这类肤质常常会感觉
皮肤绷得很紧，经常起皮屑和小
丘疹。此类肤质很难吸收护肤品
中的营养。

改善对策：对于此类弱质皮肤
来说，最好选择小分子类或纯
植物类的护肤品。这类护肤品
的性质相对温和，而且由于
其颗粒较小，能轻易地
穿透皮肤的角质层。

皮肤科医生告诉你 >>
特邀专家：刘翔（湖南省中医院皮肤科副主任医师）

护肤品“喂”越多，皮肤越不“吃”

★洁面品：不能少更不能多
洁面产品通常就好比洗衣粉，

如果洗衣粉放太多，不但洗不干净，
还会在衣服上留下白色痕迹。清洁
力并不取决于清洁产品的多少。同样，
洗面奶用多了反而会冲不净，就会造
成残留而导致肌肤问题。洁面品的
正确用量：如果是膏状的洁面产品，
每次挤出约为小拇指第一指节的一
半那么多就足够；如果是乳液状的，
像一元钱硬币的2/3 那么多即可。

★卸妆油：按压 2~3 次为宜
卸妆油的功效来自于乳化作用，

如果用量很少，就不能充分乳化；
而且，卸妆时要摩擦，用量少就会
造成皮肤被拉扯，久而久之，皱纹
就会跑出来。卸妆油正确用量：如
果是按压式包装，一次的用量应为
按压 2~3 次为宜。如果不是，则要
使用一元硬币大小。

★爽肤水：宁多勿少
无论是美容专家还是美容高手，

都建议爽肤水可以多多使用，哪怕
倒多了也没关系。你可以把湿润的棉

片敷在干燥的面颊上，也可以
用它继续照顾脖子和手背。总
之，宁可多，不要少，就是
用爽肤水的准则。爽肤水正
确用量：如果是压嘴包装，
那么至少要按压三下，每

次至少要保证一张化妆棉的 2/3 都
是湿润的。

★精华液 : 一毛钱硬币的 1/2
精华液通常是高营养产品，所

以在度的把握上更要注意。精华液
的浓度很高，用量都有一定的标准，
如果超过说明书指示的用量，可能
反而会造成肌肤进一步的负担和损
伤。正确用量：要根据说明书指定
的用量来使用。一般来说，一次使
用量约为一毛钱硬币的1/2。

★眼霜：一粒米大就足够
有些眼霜被推荐可以当作眼膜

使用，这类眼霜多是啫喱状的，质
地较油腻的眼霜则不适合这样用。
眼霜的正确用量：一只眼睛使用的眼
霜应为一粒米大小（注意，不是小米
也不是玉米，而是大米）。

★面膜：1~2cm 的厚度
非片状的面膜在敷用的时候，

厚度很重要，至少要保证能够完全
覆盖全脸的皮肤。而且清洁型面膜，
因为它要清洁毛孔里的污垢、去除
角质，所以厚度的要求就会更高一点。
因此，面膜正确用量：由于面膜的用
量根据不同的产品和每个人的肤质、
脸型不同而不同，所以没有普遍参
考的用量，通常坚持1~2cm 的厚度
即可。

日常护肤，掌握这些数字
有人在护肤时很“小气”，小心翼翼地倒出一点一滴；而有人则很“挥

霍”，结果就是“不消化”。但是，护肤品的用量多少，不能随着自己的性
子说了算，因为用量直接决定效果。

都知道身体会营养过剩，其
实肌肤也会。使用的护肤品越多，
肌肤就越敏感，而原因就在于这
些繁重的护肤品对肌肤造成了屏
障损伤。

过度护肤很容易把角质层剥
得更薄，吸水过度，细胞间质和

皮脂膜流失、损伤，使皮肤屏障
变得不完成，削弱其保护作用。
外界化学、物理、生物因素非常
入侵或刺激，皮肤失水速度增加、
缺水干燥粗糙、脱屑，容易发红
更容易受到紫外线伤害，使用许
多产品时刺痛等等。

肌肤不“吃”护肤品，买
再昂贵的产品都是白费。然而，
除了肌肤营养饱和，手法过重、
护肤程序错误等原因也能造成
饱和问题。那么，要判断肌肤
是否可以耐受、有没有造成损
伤和刺激，就得先看看下面的
症状你“中”了没？

①涂太多层，涂了隔离霜，
再涂防晒霜，再涂BB霜等。其实
这几类产品成分趋同，涂种达到
防晒、修色效果的产品就可以了；

②每天都做面膜，而且时
间较长，经常做半小时或更久，
甚至做面膜过夜；

③频繁用喷雾补水，但是
不使用保湿霜维持水分；

④每周甚至隔两天就去角
质；

⑤经常去美容院做去角质
性质的护理；

⑥在没有化妆情况下也使用
卸妆油、卸妆乳，然后再用洁面
乳等。

★小测试

四种肌肤状态下，你该避免“高营养”

 今日女报 / 凤网记者 
李诗韵

“今天，你的肌
肤 加 餐 了 吗？” 下
班回家，打开电视，
每当听到这句俏皮
的广告词，我们就
好像被咒语包围了
一 样 —— 嗯， 到 时
间护肤了！

看着梳妆台上的
瓶瓶罐罐，究竟用
哪些最合适？如果
你的习惯是“统统
抹上”，那就得好好
看看下文咯。近日，
武汉一名女大学生，
因为长时间叠用多
种护肤品，导致皮
肤红肿溃烂甚至流
脓，在当地医院被
确诊为接触性皮炎。

护肤还是毁肤？
看来，还得由“度”
来衡量咯。每天的
护肤品用量到底需
要多少？让我们听
听美容专家的意见
吧！

大学生月用 20 余种护肤品致毁容——

肌肤“            ”，后果很严重吃太饱


