
01洗脸水过冷、过热
在夏天，不少人是会用冷

水洗脸的，甚至在洗澡的时候也

会用冷水，而在冬天，不少人认

为用热水洗脸能够保护皮肤。

其实不然，在洗脸的时候

用水过冷、过热对于皮肤伤害都

是很大的。以夏天用冷水洗脸来

说，冰冷的水会刺激到皮肤，造

成对皮肤毛细血管的破坏。在

早上用冷水洗脸虽说能够清

醒，但是对身体没有丝毫

好处，因为早上经过一夜

的休息，身体的器官处

于衰弱状态，这个时候

血液流动是缓慢的，而用

冷水洗脸会让血液流动

速度更慢。这时，当血液

得不到补充，就容易发生

晕厥的情况。

而用热水洗脸，能把脸部

皮肤的油脂清洗掉，但皮肤过

于缺油也是不好的，油脂相当于

皮肤的保护伞，一旦没了，抵抗

力就差了。

一般来说，一年四季在洗脸

的时候把水温调到 35 度就可以

了，这样的水温对于皮肤有保护

作用。一方面能够促进脸部血液

的循环，对于血液流通是有帮助

的 ; 另一方面这样的水温是能够

很好地保护脸部的油脂，使得油

脂不会减少，给皮肤提供了一个

保护伞。

02洗脸前不洗手
洗脸之前要洗手吗？

很多人都不以为然。殊不知，

这样一个小小的动作却能决

定你洗脸是否干净。

这 是因为， 经 过一夜休息，

身体器官排出很多的杂质，皮肤

也是如此。作为身体最大的呼吸

器官，皮肤无时无刻不在呼吸，

但在吸收空气中氧气的同时，也

会把体内的杂质排出体外。以手

部为例，手部有很多肉眼看不到

的细菌，这样的细菌有些时候多

达上亿个。卧室床上有很多细菌，

特别是螨虫，它们以睡觉时残留

的皮屑为食物进行食用，对于健

康有很大的危害。

所以，在洗脸时要是不洗手

直接洗脸，就会把这些细菌传递

到脸部。脸部本来是较为脆弱的

器官，这些细菌要是过多就会造

成皮肤病，比如皮疹、皮炎等。

03不要过度使用洗面奶
在洗脸的时候不少人会

用洗面奶，在他们看来用洗面奶

洗脸能够很好地帮助皮肤达到美

水温：35℃左右最适宜
当洗脸水的温度超过人体正

常体温，面部毛孔就会扩张，导

致皮脂被大量洗去，而肌肤一旦

离开皮脂和角质层的保护，就会

变得干燥。用过凉的水洗脸，会

使皮肤突然受到冷刺激，引起

毛孔收缩，最终导致毛孔粗大，

还可能引发粉刺、痘痘等皮肤问

题。

手法：双手向外画圈
正确的洗脸方法是，洗净双

手后，挤适量洗面奶在手心，双

手充分轻轻揉搓直到洗面奶充

分起泡。再将起泡的洗面奶涂

于面部，轻轻推抹开，然后用双

手向外画圈按摩面部，大概按摩

15下左右。洗额头、脸颊时，用

双手分别向外画圈。洗鼻翼两侧、

鼻翼到鼻尖时，用上上下下揉搓

的手法。

时间：至少 2 分钟
洗脸的时候不能草草了事，

每 次 应 该 至 少

洗 2 分 钟。这样可真正发挥洗

面奶清洁肌肤的效果。

洁面产品：PH 值介于 5.5—7
洁面产品应尽量选择华油表

面活性剂、基础成分简单的。应

仔细查看产品说明书上的 PH 值，

最好选择 PH 值介于 5.5-7 之间，

温和、对皮肤刺激小的弱酸性洗

面奶。洁面产品中，常见的刺激

性成分有水杨酸、果酸、碱性较

高的皂类等。敏感肌肤的人在清

洁面部时，应避免这些成分。

护肤：洗完脸 3 分钟内
从洗完脸开始算起，3 分钟

内人的皮肤最柔软、细腻，毛孔

处于张开的状态，利用这个时间

护肤，效果最佳。此时将润肤

水或乳液倒在手心，两手轻轻画

圈揉一会儿，使护肤品变得温

热后再涂抹在脸上，能帮助营养

成分更好地渗透进皮肤深处。
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“科学洗脸公式”的秘诀：

除皱操
作用：提升眉毛。

方法：手指相对在

前 额中心 摊 开。上抬

眉毛的同时指尖向下

朝眉毛拉动，使 前额

肌肉产生紧张感。持

续 30 秒。

增肌操
作用：提拉面部肌

肉，避免凹陷。

方法：食指分别轻

置于两面颊上端。上

唇保持微笑姿势，保

持发“哟”声的口型，

上 唇 拉平 抵 住 牙 齿，

上下唇绷紧，尽量分开。

食指可感到面颊肌肉

活动。反复 20 次。

丰鼻除皱操
作用：去除鼻子与

嘴角之间的皱纹。

方法：上唇紧贴牙

齿， 保 持 O 型 口 型。

手指在嘴角和鼻角之

间来回缓 慢移动，动

作反复。

下巴操
作用：增强下颚肌

肉，防止双下巴。

方 法：嘴 巴 张 开，

下 唇 内 卷 盖 住 牙 齿。

嘴 巴 闭 合 保 持 几 秒，

之后下巴上翘 1 厘米，

保持姿势几秒。

（本文综合自《生
命时报》、《北京晚报》
等）

整理 / 李诗韵

春天来了，又到了这个“讲面
子”的季节。曾有数据显示，每年春季

都是皮肤问题频频出现的时候——过敏、长
痘、毛孔大等，都成了女人们每天出门前的

尴尬。而这其中，洗脸是否正确就起了关
键作用。

你或许会说，洗了几十年的脸，怎么
可能错？那你可得往下看！近日，一套

“科学洗脸公式”的走红让不少人开始
“怀疑人生”——1 个等式、5 个步骤、
5 组数字呈现了最合理的洗脸流程，

让网友们纷纷感慨：“这么多年的脸
都白洗了！”那么，洗脸到底有

怎样的数字秘诀呢？
■图解

美容专家联合打造“洗脸公式”
 近日，“会不会洗脸”成了网络红人的热点话题。一套由中国中

医科学院西苑医院专家、中华医学会医学美学与美容学分会专家以

及陕西省人民医院皮肤科主任医师联合打造的“科学洗脸公式”火

了——

■误区 ■链接

洗脸后，
试试这些面部操

这些数字能“给你面子”

白。其实不然，在洗面奶中有大

量的化学物质，这些化学物质对

于皮肤伤害较大。

长时间用洗面奶洗脸是会把

脸部的油脂去掉，对于皮肤的角

质层有很大的伤害。同时，在家

庭中会出现家庭成员共用洗面奶

的情况，这肯定不可取。一般来

说，皮肤分为碱性皮肤、酸性皮

肤，通常情况下我们的皮肤属于

弱酸性，用洗面奶会把皮肤保持

在弱碱性，这样的碱性对于皮肤

是有好处的 , 但不能过度使用。

04洗完脸用毛巾
直接擦脸

很多人在洗完脸之后就用毛

巾把脸擦干净，并且在用毛巾擦

拭 脸部的时候会使 用很大的力

气。其实，这样的动作会伤害到

皮肤。

毛巾是家中细菌聚集较多的

物品，特别是使用时间较长的毛

巾会保持一种生硬感。毛巾是有

使用寿命的，一般来说，在 2~3

个月的时间里换一条毛巾对于健

康是有帮助的。

另外，当毛巾褪色、发硬时

还在使用的话，就容易造成细菌

增多，而用这样的毛巾擦脸的时

候会把细菌传递到脸部。

一般来说，洗完脸后脸上有

水珠是可以的，这样的水珠也是

可以吸附皮肤上的杂质，帮助皮

肤把这些杂质排出体外的。

05每天洗脸次数过多
生活中如果有人不洗脸，

会被别人说是不爱干净，同时，

会让细菌在面部堆积，严重的时

候还会造成痤疮，因而，很多人

会每天多次洗脸。不过，频繁洁

面也是不对的——因为频繁的洗

脸会去除脸部的死皮，对于脸部

油脂有很大的伤害。

一般来说，在早上起床之

后、晚上睡觉前洗脸是必须

有的生活方式，这两次洗

脸能够保持皮肤的干净。

当然，也可以在中午

的时候洗脸。在中午洗

脸能够扫除上午的疲

倦，对于下午工作的展

开有很大的帮助。


