
温馨提示

其次，并非所有干燥都千篇一律。我们可以根
据症状简单自我评估：如果肌肤在清洁后有明显紧
绷感，还暂时性变得粗糙、纹理凸显、出现细小皮
屑，但无明显刺痛，做好保湿护理后问题就能快速
缓解，这就是肌肤的“短期干旱”。它主要因环境骤
变与暂时性保湿不足而起，皮脂膜变薄、角质层含
水量下降，但皮肤屏障结构本身尚未出现严重破
损。

如果你的肌肤除了干燥脱屑，还伴随持续泛
红、灼热、刺痛，使用以往正常的护肤品时可能感到
不适，皮肤仿佛“锁不住水”，刚涂完保湿产品不久
又觉得干，甚至出现肉眼可见的红血丝……这就可
能是屏障受损性干燥。这种情况通常源于长期或
不当护理（如过度清洁、频繁去角质、滥用刺激性产
品），导致角质层细胞间的“水泥”（即神经酰胺、胆
固醇等脂质）大量流失。
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冬日“ ”有解？
科学重建你的肌肤防护盾
记者 范家熔

近期气温反复无常，不知大家的脸颊是否已拉响了“警报”？对于“干皮”来

说，洗脸后不及时补水就会感觉脸颊干燥紧绷，实在让人不适；还有许多人原本

光滑的肌肤，竟变得有些粗糙；而上妆时，那些无论如何也抚不平的细微起皮

……这绝非“缺水”二字就能概括。今天，我们就来拆解冬日肌肤干燥的元凶，并

奉上一份人人可实操的“修护兵法”。

危肌

干燥源头揭秘——你的皮肤在冬天经历了什么？

首先，我们需要了解一个基础知识：皮肤是人
体最大的器官，也是最忠诚的“环境感应器”。当
外界温度持续降低时，皮肤皮脂腺的分泌活力会
显著下降。数据显示，当气温跌破23℃后，每下降
1℃，皮肤油脂分泌就会减少 5%-10%。这层天然
的“油脂膜”逐渐变薄，就像城墙的防御工事被慢
慢削弱。

同时，无论是室内暖气的“烘烤”，还是室外干
冷的寒风，都会导致角质层水分加速蒸发。此时，
若你的肌肤本身“储水能力”不足，就会迅速陷入

“入不敷出”的干旱状态。这也解释了为何无论喝
多少水，皮肤表面依旧干燥——关键在于“锁水”，
而非单纯“灌水”。

自查“干敏”等级——你是普通干燥，还是屏障受损？

针对以上不同情况，我们的应对策略也需精准
分类。

首先，做好基础防御。应对普通干燥，清洁步骤
要格外温和：用温水代替过热的水，用氨基酸类洁面
代替清洁力过强的产品，在轻轻洗去污垢的同时，保
留皮肤必要的油脂。

随后调整护肤步骤：洗完脸后，趁着皮肤尚带湿
气，立刻涂抹保湿水与精华。可选择含有甘油、透明
质酸（玻尿酸）、泛醇（维生素B5）等成分的产品，它
们就像“吸水海绵”，能将水分吸纳至角质层；而最关
键的一步，是用“油”锁水——补足水分后，必须用保
湿霜或护肤油来“密封”。冬季里，一瓶质地丰润、含
有神经酰胺、角鲨烷或植物油脂（如乳木果油）等成
分的面霜必不可少，涂抹后就像为皮肤盖上一层保
护性毛毯，能有效防止水分流失。

不过，当皮肤处于屏障受损状态，护肤思路就需
从“保湿”转为“修护”，且要极度精简。最重要的
是立即停止所有伤害行为：暂停使用去角质产品、
清洁面膜，以及含有酸类或酒精等成分的护肤品。
简化护肤流程，回归最基础的“清洁-修护-保湿-

防晒”。
修护的关键，是选择专门为屏障修护设计的产

品。大家可以观察产品成分表，查看是否含有神经
酰胺、胆固醇和脂肪酸——这三种成分是细胞间脂
质的黄金组合，能补充“砖墙”中缺失的“水泥”，从结
构上修护损伤。如果仍有部位特别干燥、脱皮或泛
红，可在每晚清洁后，厚厚涂抹一层修护屏障的面
霜，静置15-20分钟后用纸巾轻轻按压掉多余部分，
为皮肤创造密集修护的湿性环境；日常也需做好防
晒，抵御紫外线对皮肤的新一轮伤害。

当然，所有外在护理的功效，都建立在健康的
生活习惯之上。日常生活中，可在办公室或卧室使
用加湿器，维持适宜的空气湿度，从根本上减少皮
肤水分的被动蒸发；定时定量饮水，保证每日充足
摄入；多食用富含Omega-3脂肪酸（如深海鱼、坚
果）和维生素（如新鲜果蔬）的食物，它们有助于从
内在维持皮肤的健康油脂层和抗氧化能力；每晚尽
量在 11点前入睡，夜间是皮肤细胞更新和修护的
黄金时段，良好的睡眠往往胜过市面上各种昂贵的
护肤品。

科学修护全攻略——从急救到养肤

面对冬日干燥，请记住一个核心原
则：肌肤需要的不是复杂的流程，而是精
准有效的呵护。不必盲目叠加产品，更切
忌病急乱投医。耐心观察肌肤的信号，从
温和清洁、补充脂质、强化防晒这几件小
事做起，给肌肤一点自我愈合的时间。希
望大家都能通过科学护肤，安然度过“危
肌”时刻。

我们向全城发出邀请：无论你

是收纳达人、搭配高手，还是烹饪能

手，欢迎致电96811服务热线或发

送电子邮件至qzwbbjb@126.com，

分享您的独门生活妙招。“范范有

范”愿做你身边的生活灵感库，陪你

一起过“有范儿”生活！
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