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盲目追求多泡产品

不少人认为泡泡多的洁面产品清
洁力更强，其实洁面产品本身的清洁
力并不取决于泡泡的多少，而是取决
于配方中添加的主要负责清洁的表面
活性剂。确定一款产品是否适合自
己，不用看泡泡的多少、泡泡是否绵
密，而应当以使用后的肤感来做评判
标准，洁面后如果皮肤不干燥、不紧
绷、面部顺滑，那么这款产品就可能是
适合自己的产品。

尤其是对于皮肤敏感的朋友而
言，适用的洁面产品，通常泡沫都很
少，甚至几乎不起明显的泡沫，但这并
不代表产品清洗得不干净。

保湿喷雾不离手

在感到肌肤干燥时，很多人最先
想到的就是用保湿喷雾喷一喷，实际
上保湿喷雾只能暂时补充肌肤所需水
分，随后会很快挥发带走肌肤内部的
水分，从而使皮肤更加干燥。所以喷
完之后，最好用化妆棉轻轻吸去，然后
再用保湿产品，这样可以把水分牢牢
锁住。

天天使用蒸脸器

蒸脸器也被认为是皮肤保湿神
器，其实频繁使用蒸脸器，反而可能会
让皮肤丢失水分。

首先，喷纯水本身没有任何锁水
作用；其次，因为热喷的温度高，长期
热喷容易破坏正常皮肤的皮脂膜，使
皮肤自身的锁水能力下降。如果天天
用，最后的结果就是皮肤可能会更
干。用蒸脸器要注意两点：第一要将
蒸脸器的温度控制好；第二不要每天
使用。

一天敷一次面膜

有些人为了让皮肤保湿，天天敷
面膜，这也是错误的。每天敷面膜，
尤其每次敷面膜时间超过15分钟，角
质层容易因为补水太多，超出它的承
受能力。很多人刚开始这么敷会觉得
皮肤变得水嫩通透，时间久了就会发
现皮肤容易敏感，可能会出现皮疹或
者刺痛等症状。敷面膜建议一周2到
3次，每次不要超过15分钟。

冬季不涂防晒霜

很多人认为到了冬天，感觉太阳
的照射没有夏天强烈，就不怎么防晒
了，这是万万不可取的。冬季紫外线
的威力一点都不会减弱，所以应当坚
持防晒，同时可以选择质地相对轻盈
的防晒产品。而且还有一些职场女性
在工作时经常要面对电脑、手机等一
系列人造光源的辐射，所以一年四季
都要做好防晒。

脸上起皮就去角质

冬季皮肤干燥起皮是一部分人的
常态，但是一起皮就去角质可就大错
特错了。正常来说脸上起皮很有可能
是肌肤缺水了，这个时候应该选择侧
重于补水保湿的护肤品，而不是要去
角质，不然会导致皮肤角质层越来越
薄，甚至会敏感泛红。

冬季温度降低，空气湿度下降，皮
脂液分泌液同步减少，皮肤因失去滋
润，丢失水分而变得干燥，这时补水保
湿显得尤为重要。虽然皮肤出油量和
角质层的含水量有一定关系，但是两
者并不是绝对的，所以油性皮肤的保
湿工作也不能松懈。
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很多女性一到冬天就感觉浑身冰冰凉的，所以
喜欢吃点红枣红糖补一补，然而您知道吗？红糖、红
枣虽然红红的，但它们的含铁量并不高。

补血食物排行榜上，第一名是动物血液制品。
如果想要获得明显的补血功效，建议大家多吃瘦红
肉、血制品、动物肝脏这些补铁补血的好食材。

冬日餐桌上的

补铁补血好食材

细嫩的鸭血，是冬天餐桌上经
常出现的一个食材，鲜香入味，老
人和孩子尤其喜欢。

食材：鸭血一盒 ，蒜苗一把。
做法：
蒜苗切斜段，姜切丝，大蒜拍

松后切成颗粒。
鸭血轻轻从盒子里拿出来，切

成片。
将鸭血块放入开水锅中，汆烫

至微微变硬后捞出来备用。
油锅爆香姜丝和蒜末。
将 处 理 好 的 鸭 血 片 倒 入 锅

中。稍微翻炒几下。
将蒜苗片撒入锅中，加盐调

味，翻炒几下，蒜苗微微变软就可
以出锅啦。

小贴士

鸭血细嫩，炒之前汆烫下，既
能去除腥味，又可以让鸭血凝固，
炒的时候就不会散了。

鸭血里本身就加了盐，炒的时
候盐要酌情加入。

【蒜香鸭血】

猪血本来很腥，但是搭配韭菜
的话，会被韭菜体内的香味掩盖一
部分，这样吃起来猪血不腥，韭菜
的香味也能凸显出来。

猪血中含铁量较高，而且以血
红素铁的形式存在，容易被人体吸
收利用，处于生长发育阶段的儿童
和孕妇或哺乳期妇女多吃些有动
物血的菜肴，可以防治缺铁性贫
血，并能有效地预防中老年人患冠
心病、动脉硬化等症。

食材：
猪血，韭菜，大蒜，小米辣，生

姜，鸡精，生抽，食用油，水淀粉。
做法：
1、把韭菜用清水冲洗干净，韭

菜的根部比较容易藏很多的泥土，
建议清洗干净一些。把韭菜根部
还有韭菜叶切成小段分别准备
好。猪血从盒里面取出来以后，用
清水冲洗干净，切成片。把生姜切
丝，大蒜去皮切末，小米辣切成小
段。

2、锅里面倒入适量的水烧热
以后，把猪血放进去开始焯烫，大
约焯烫一分钟，看到猪血变色了以
后捞出来把水分沥干。

3、另起锅，锅里面倒入适量的
油，把蒜末还有姜丝下进去，用小
火翻炒出来香味儿，随后再将我们
已经切好了的猪血下进去翻炒，大
约一分钟左右。

4、最后加入生抽还有水淀粉
稍微煮一下。

5、把韭菜根先下进去翻炒 10
秒钟以后，再把韭菜叶下进去。

韭菜叶还有猪血下锅了以后，
建议不用铲子翻，炒得太频繁容易
把猪血给弄碎。

最后加上切好的小米辣，还有
鸡精来翻炒均匀就可以了。

小贴士

1、由于猪血含铁量较高，因此
除非特殊需要人群，一周食用最好
不超过2次。

2、韭菜根部的口感不是很好，
比较发硬，如果一起下进去炒的
话，很可能就会造成韭菜根是硬
的，但是韭菜叶是软的，这样吃的
效果也不是很好。

3、猪血提前下锅焯烫一下的
话，可以去掉猪血的血腥味儿，还
有杀菌的功效。翻炒时也不建议
翻动得太频繁，建议全程大火热油
翻炒。

艾香

【韭菜炒猪血】

进入冬季，人们会觉得自
己的皮肤变得非常干燥，于是
保湿喷雾不离手，每天敷面膜
成了习惯。天津中医药研究
院附属医院医学美容科主任
医师李敬提醒，了解冬天护肤
误区，帮你正确护肤。


