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你
的臉皮開始粗糙脫屑了嗎？或是動

不動就全身刺刺癢癢的？甚至多時

不見的頭皮屑也跟著出現了？台灣的秋

冬季節不長，但常讓人很不舒服。

對於秋冬常見的皮膚病應該有正確的

認知，同時了解保養的策略，就能安然

度過！

你的嘴唇會乾裂嗎？

許多人長期嘴唇乾裂，到了冬天尤其

嚴重，甚至裂到流血，又怕又痛。這個

症狀稱為「單純性口唇炎」，一般人總

以為是缺乏維他命B所致。其實，主要

的理由是許多人習慣性的舔嘴唇及抿嘴

唇，想使已經乾燥的嘴唇回復濕潤，結

果越舔越乾。這種情況常發生在比較神

經質、容易緊張的人身上。

治療「單純性口唇炎」時，要用油脂

度高的護唇霜隨時塗抹嘴唇，輕微的嘴

唇乾燥可因而改善。如果

嘴唇已經乾裂到沒有正常

紋路，或已經會痛，或裂

到流血了，則須使用藥物

治療。正確的照顧方式就

是治療時，藥物塗抹與保

養品滋潤並重。光靠藥膏

塗抹，是無法讓嘴唇恢復

原先的油潤質感。當然也要記得：口水

是不能當護唇膏用的。

你的皮膚開始乾燥了嗎？

很多人抱怨再怎麼擦乳液滋潤，皮膚

還是乾乾的，甚至抹過以後，有時還變

得更乾燥，越到天冷就越明顯。通常年
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紀越大，皮膚越乾。

皮膚乾燥時，治療的第一個步驟，

就是要有技巧的洗澡。大家常以為乾燥

脫屑的皮膚很髒，所以洗澡時就拚命搓

洗。如此一來，皮膚角質層受刺激，反

而更易增生代謝，製造更多的皮垢，也

使皮膚更乾、更硬。其實乾燥的皮膚油

脂分泌少，根本不沾灰塵，哪來的髒？

如果妳一定要用個潔膚劑來洗才會覺得

乾淨的話，建議選擇溫和、適合乾性皮

膚的清潔用品來幫忙，比較不會製造新

問題。

治療的第二個步驟，就是洗後立即擦

上保濕產品，將水分保存在細胞內。而

不是等到皮膚乾燥時，才想到抹潤膚乳

液。許多人以為「皮膚乾燥時，不能洗

澡。或是只要勤抹潤膚乳液，就能改善

皮膚乾癢！」其實是事倍功半的做法。

因為乳液面霜最主要的功能就是保護充

水時的細胞，使其能維持濕潤飽滿的狀

態，讓外皮看起來晶瑩剔透。當角質層

乾裂時，表皮細胞早已皺縮。所以你塗

抹上去的乳液面霜填補角質層的裂縫都

不夠，當然也顧不到下層的表皮細胞，

自然是怎麼擦怎麼不夠用。

冬天到了，怕冷所以洗澡時用很熱

的水洗。洗時很舒服，洗後躲在棉被窩

裡，沒多久就開始癢起來，不停得抓。

第二天起床一看，身體及棉被都血跡斑

斑，這就是乾燥性皮膚炎，也就是所謂

的冬季癢。

治療的第三個步驟，就是不要洗熱水

澡及泡澡，因為熱度會使角質層變得鬆

散，也讓皮膚柔軟舒適。所以原先有乾

燥性皮膚炎或是有異位性皮膚炎的人特

別喜歡洗很熱的熱水澡，或是賴在浴室

中不出來，因為當時會很舒服。可惜好

景不常，洗過澡一至兩小時以後，角質

層又回復原先的乾硬，甚至因為泡過熱

水而變得更硬。剛好這也是躺在床上、

蓋著棉被的時候，被窩的熱力使角質層

膨脹翻翹，直接刺激皮下神經，引發刺

癢感。而高溫的情況下，也使癢閥下

降，當然就更容易癢了。

所以想要改善皮膚乾癢的情況，只要

用溫溫的水，簡單沖洗，洗後迅速抹上
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保養品即可。

脂漏性皮膚炎

季節交換時節，尤其是由夏天轉秋天

時，就是頭皮屑的發作期。頭皮屑是脂

漏性皮膚炎的變化之一。脂漏性皮膚炎

本來就是體質遺傳的皮膚表現。幾乎是

人人都有這種問題，只是程度輕重不同

而已。害怕或煩惱都沒有必要，用合理

安全的方式解決問題，才是上策。

正確的洗頭方式如下：

頭皮打濕後，用上兩個指頭量的洗髮

乳，按摩5分鐘以後，沖洗乾淨。洗頭用

溫冷的水，按摩時用指腹輕柔使力，千

萬不可以用尖指甲用力摳抓。過度去頭

皮屑的結果，就是造成更多的頭皮屑！

頭皮洗淨後，以溫冷的風吹乾，或用

大毛巾擦乾。以熱風吹乾時，常使頭皮

發紅發脹，不僅易使頭皮發癢，也易促

使頭皮屑增生。用冷的方式保養頭皮是

節省能源，也是減少問題的策略。

你是有富貴命，還是有富貴手？

容易得到富貴手的人包括幼兒保母、

幼稚園老師、剛生小孩的年輕媽媽、有

手掌多汗症的人、有潔癖的人，以及有

富貴手的太太的男人。你是哪一樣？

當然有些人是天生性手的皮質不良，

如手掌腳掌角化症。小小孩時兩隻手掌

就已經粗糙得猶如工作多年的洗衣婦，

但是大多數的人仍是因後天保養不當所

致。病人總是說：「請你給我最好的

藥。」殊不知，富貴手的處理就是預防

勝於治療。想以最好的藥來治療，不如

勤於保養。你不利用冬季來臨前的日子

修補皮膚，難道要等到冷天皮裂出血

時，才來喊救命嗎？

要如何保養雙手？就是要少洗手。

儘可能戴兩層手套做事（內層先戴棉質

的，再套上塑膠製或橡皮手套），不要

嫌麻煩。擦藥之外，最好的預防之道就

是勤抹護手霜。讓角質層一直維持在柔

軟濕潤的狀態下，就不容易裂開粗硬

了。把護手霜放在水槽邊及隨身攜帶的

皮包裡。藥物的治療為一天二至三次，

但護手霜可以隨時添加上去，不限次

數。中等程度的富貴手約需要六週才能

修護完成，所以不是今天擦了藥，明天

就見效。

保養品的使用時機

很多人都等到皮膚乾乾的，快要脫

皮了，才想到要擦保養品。其實，這已

經喪失最好的時機了。擦滋潤性保養品

的時候，應是皮膚表皮細胞膨脹充水之



29

際。也就是在洗過澡，剛擦乾皮膚的時

候。把乳液面霜等滋潤劑放在浴室裡，

方便隨時取用。有些更年期過後的女士

告訴我：當她們從浴室走到臥房裡，想

要擦乳液時，就發現皮膚已乾巴巴的

啦！很難想像，才這麼短的時間就有這

麼大的變化，可是這是事實。

不只是手腳四肢及身軀的皮膚應當選

擇時機保養，就是你最珍惜的臉皮，也

應找最正確的時機保養。許多女性洗過

臉以後，都遵從亙古以來的道聽塗說：

等臉皮乾燥後，再抹上化妝水滋潤，再

上乳液、面霜、隔離霜、防曬霜、粉

底、蜜粉⋯。一張臉可能得用上七、八

道程序，才算保養完畢。如果你了解皮

膚的結構與生理的功能，就不會花費這

麼多的滋潤劑，也不必浪費這麼多的時

間。記得：簡單洗過臉以後，趕緊抹上

保濕的乳液，再加上防曬面霜。就是你

最需要的保養。

選擇適合自己的清潔劑及保養品

每個人都問我：「什麼是最好的保養

品？」我的答案是：「沒有所謂的最好

的保養品，適合自己的最好。也不是每

一處皮膚所需要的東西都一樣，而是因

膚質而定。」

所以，你的臉皮可能正在長青春痘，

可是小腿前部及肚皮處可能乾得正在脫

皮。這時，要常洗臉，連化妝水都不能

擦到臉上，反而要把保養品抹到身上其

他處皮膚，才是正確的保養。

就連小小的一張臉皮，也可以區分為

T字帶的油膩區，及眼眶部與下臉頰的乾

燥區。所以你用的保養品也不應該整張

臉都一樣，聰明的處理是：保持T字帶乾

爽，把滋潤劑放在原本乾燥的地方。這

時，才能達到均衡美麗。

防曬口訣

許多人以為擦防曬霜、撐傘，是夏

天到海水浴場做的事，其實，冬季溫煦

的陽光最容易讓人疏於防備。為什麼

呢？因為炎炎夏日想要完全躲過紫外

線，實在力有不逮。所以做得再怎麼好

的防曬，經過一個夏日的洗禮，皮膚多

少還是會黑一些。冬季的陽光確實小了

些，也容易躲得過。這時再配合有效的

退斑膏，絕對是比夏日退斑的效果要好

很多。但是，很多人不懂得冬天、陰天

也會曬得到陽光。所以夏天會防曬，冬

天反而亂曬一通，搞得冬天比夏天來要

黑。這就太可惜了！

記得我的防曬口訣：「不管晴天、陰

天、夏天與冬天，天天防曬。時時補充

防曬霜，還別忘了傘和帽子。」


