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本版组稿 郑伟元

洁面别再“瞎操作” 四招教您“洗对脸”
洁面是我们每天都会做的事，但很多人可能在

不知不觉中踩了坑。 你知道常见的洁面误区有哪些
吗？其实，洁面也要分肤质，对照下面的内容，看看你
平时的做法对了吗？

简单辨别自己的肤质

清晨用温水洗脸后，静待 1 小时，可根据全脸
的出油情况辨别肤质：若面部没有油脂，且全脸有
紧绷感，大概率为干性皮肤；若双侧脸颊、额头及鼻
部冒出油脂，大概率为油性皮肤；若双侧脸颊是干
的，额头及鼻部出现油脂，大概率为混合性皮肤；若
皮肤既没有紧绷感，也没有出油，则为中性皮肤。

不同肤质洁面方式不一样

油性皮肤人群可使用碱性洗面奶或肥皂清洁

面部；干性皮肤人群更适合用温和的洗面奶清洁
面部；混合性肌肤人群则需将面部分区护理；易过
敏人群可以适当减少洗脸次数。

3 个洗脸误区
误区一：面部皮肤需要深层清洁
其实，面部并不需要深层清洁。 皮肤表层有屏

障，不管何种清洁成分，最终都只是在“洗刷”皮肤
的外表。

长期使用深层清洁的洁面产品，可能使皮肤水
分丢失，破坏皮肤屏障功能，甚至影响角质层的厚
度等。 只有出油多且皮肤并不敏感的人群，可短期
使用这类产品。

误区二： 氨基酸洁面乳就是洁面乳里加了氨
基酸

根据国家《化妆品标签管理办法》，只有添加了
氨基酸成分的洁面乳， 才能被称为氨基酸洁面乳。
然而，在护肤品行业中，大家普遍指的氨基酸洁面
乳是添加了氨基酸类表面活性剂的洁面乳。

氨基酸和氨基酸类表面活性剂的功效不能混

为一谈。 对于干性皮肤和中性皮肤人群来说，推荐
使用添加了氨基酸类表面活性剂的洁面乳。此类产
品清洁力相对温和，对皮肤屏障功能影响小，更适
合长期使用。

误区三：洁面产品泡沫越多越好
洁面产品的清洁力并不取决于泡沫多少。洁面

产品的实际清洁力取决于配方中皂基类表面活性

剂或其他类型表面活性剂的添加量。
很多适合皮肤敏感人群使用的洁面产品泡沫

都很少，甚至几乎不起明显的泡沫，但这并不代表
产品洗不干净脸。

确定一款产品是否适合自己， 不用看泡泡多
少、是否绵密，而应当以使用后的肤感作为评判标
准，洁面后如果皮肤不干燥、不紧绷，且顺滑，就说
明这款产品是适合自己的。

4 个正确洁面方法
保持适宜的洁面频率： 每天早晚建议洁面 1

次。
按需使用洁面产品：每次清洁并非必须使用洁

面产品，可根据自己的皮肤感受，使用清水洁面。若
处在炎热环境、工作或生活环境较差，或使用了防
晒霜、油脂类化妆品，建议使用洁面产品。

控制洁面水温：选择适宜的水温洗脸。
做好洁面后护理：不管何种肤质、是否使用洁

面产品，洁面后都应配合使用保湿剂，保证皮肤的
健康水合状态。 （据《大众卫生报》）

纽扣电池家家都有，它们常见于遥控器、电
子手表、儿童玩具中，看似不起眼，却可能被好
奇的孩子塞进嘴里， 引发窒息、 中毒等严重后
果，甚至造成不可逆的损伤。

日前，江苏省南京市 1 岁半的宁宁（化名）
突然出现呕吐、拒绝进食的情况。家长发现玩具
中的纽扣电池不见了， 才意识到孩子可能误吞
电池，立即将其送往医院。

在医院， 消化科医生用胃镜取出了卡在宁
宁食道内的电池， 但距离其吞下电池已经过去
了 10 小时，他的食道已被电池释放的化学物质
腐蚀并穿孔。

电池取出两周后，宁宁复查发现，他被灼伤
的食道因瘢痕形成而变得狭窄，导致吞咽困难，
落下终身残疾。

纽扣电池可持续灼伤人体

纽扣电池被误吞卡在食道后， 就成了一个
“微型电烙铁”。 电池正负极会通过湿润的人体
组织形成电流，并泄漏强碱性液体，造成化学烧
伤、电烧伤等。

通常来说， 灼伤在电池吞入后 15 分钟～30
分钟就会发生。 电池吞入超过 6小时，就可能导
致食道严重烧伤、 穿孔， 甚至终身无法正常进
食。

若纽扣电池不慎进入鼻腔， 电池正负极会
通过鼻内黏液形成电流，同时泄漏强碱性液体，
产生化学反应，几小时就可腐蚀鼻腔，导致鼻中
隔坏死、穿孔，甚至会造成永久性面部畸形和功
能损伤。

因此，一旦发生纽扣电池误吞误入，应尽早
识别症状，及时就医，才能将伤害降到最低。

吐黑色液体、胸腹痛可能是误吞信号
若孩子误吞或误塞纽扣电池，可能会出现

以下症状：
呕吐、食欲不振，呕吐物中混有黑色液体；
胸痛、腹痛，出现情绪反常，哭闹不止；
出现低热、咳嗽等症状，与呼吸道感染表现

相似；
若电池误入鼻腔，鼻腔会出现异常分泌物。
如出现以上症状，家长应立即检查环境中

是否有纽扣电池被拆卸或缺失。
发生误吞后不催吐、不吃喝、不等待
误吞纽扣电池后的处置是分秒必争的。 需

牢记不催吐、不吃喝、不等待，并第一时间到医
院急诊处理。

严禁催吐：电池释放的强碱性物质能灼伤
食道，催吐会造成电池移位，扩大灼伤范围。

禁食禁水：防止食物或水在吞咽过程中压
迫和摩擦已受损的食道壁，以免加重灼伤，甚至
造成穿孔。

了解电池信息：告知医生误吞的电池型号、
大小，不同材质的电池处理方式不同。

日常生活中，请务必将电池、硬币等小物件
放在儿童无法触及的地方。 定期检查家中所有
使用电池的设备，如电动玩具、有声书、遥控器、
手表、闹钟等，确保电池盖足够牢固，可在设备
外部用胶带捆绑加固。

（据“河南疾控”微信公众号）

收好纽扣电池 防止儿童误食

美国俄勒冈卫生科学大学的研究人员发现， 养成规律的睡眠习惯有助于
心力衰竭患者的康复。 新华社发 程硕 作


