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皮肤美容护理入门：日常保养与科学护肤

□

李金铃

皮肤作为人体最大的器官，不仅具有

保 护体内组织免受外界侵害的功能，

还承载着人体美观的重要角色。 因此，皮

肤美容护理成为了现代人日常生活中不

可或缺的一部分。本文将从日常保养和科

学护肤两个方面，详细介绍皮肤美容护理

的入门知识，帮助读者建立科学的护肤观

念，提升皮肤健康与美观度。

一、皮肤管理定义与重要性

皮肤管理，顾名思义，是对皮肤进行

全方位、科学化的护理与保养，旨在提升

皮肤的健康状态与美观度。其重要性不仅

体现在外在形象的改善上，更在于对内在

健康的维护。良好的皮肤状态能够增强个

人的自信心和幸福感，而科学的护肤方法

则是实现这一目标的关键。

1.护肤原则与方法

科学的护肤应遵循以下原则：

了解自己的皮肤类型和特点：选择适

合自己的护肤产品和方法。

注重日常护理和保养：保持皮肤的清

洁和滋润，避免使用过度刺激或不适合自

己肤质的产品。

关注饮食和心理健康：通过调整饮食

和保持良好的心态来改善皮肤状态。均衡

的饮食、充足的睡眠和减少压力都有助于

皮肤的健康。

二、日常保养步骤

日常保养是皮肤美容护理的基础，以

下是一些基本的保养步骤：

2.1�清洁

清洁是护肤的第一步，能够去除皮肤

表面的污垢、油脂和化妆品残留。 选择适

合自己肤质的洁面产品，如洁面乳或洁面

膏，轻轻按摩皮肤，彻底清除脸上的污垢

和油脂。 注意不要用过热或过冷的水洗

脸，以免刺激皮肤。

2.2�去角质

去角质是去除死皮细胞的过程，可以

让肌肤更加光滑细腻，也有利于吸收后续

的保养品。 但去角质不宜过于频繁，一般

每周一次即可。 对于敏感肌肤，建议减少

去角质的频率或使用温和的去角质产品。

2.3�爽肤

使用爽肤水可以帮助收缩毛孔、调节

肌肤 PH 值、平衡油水平衡等。 选择适合

自己肤质的爽肤水， 轻轻拍打于面部，使

其充分吸收。

2.4�精华

精华是护肤的重要一步，其含有高浓

度的有效成分，能够深层滋养肌肤、修护

肌肤等。根据自己的肤质选择适合自己的

精华产品，并按照说明书上的使用方法进

行涂抹。

2.5�面膜

敷面膜是护肤的重要环节 ， 能够补

水、补充营养、舒缓肌肤等。根据自己的肤

质和需求选择合适的面膜产品，并按照说

明书上的使用方法进行敷用。一般每周敷

用一到两次面膜即可。

2.6�眼霜

眼部肌肤非常娇嫩 ， 需要特别的呵

护。使用眼霜能够淡化细纹、消除黑眼圈、

淡化眼袋等。选择适合自己肤质的眼霜产

品， 并按照说明书上的使用方法进行涂

抹。

2.7�乳液 / 面霜

使用乳液或面霜能够为肌肤提供充

足的水分和营养， 帮助肌肤锁住水分，使

肌肤更加滋润和光滑。根据自己的肤质选

择适合自己的乳液或面霜产品，并轻轻涂

抹于面部和颈部。

三、科学护肤进阶

除了日常保养外，科学护肤还包括一

些进阶的方法和技术， 如注射水光针、光

子嫩肤等。

3.1�注射水光针

水光针是一种通过注射方式将胶

原蛋白和玻尿酸等营养成分输送到皮

肤真皮层的美容方法。 它可以迅速补

水保湿 ，达到填充皮肤、改善肤质的效

果 。 但需要注意的是，注射水光针属于

医疗美容范畴 ， 应选择正规医疗机构

进行操作。

3.2�光子嫩肤

光子嫩肤是一种高科技美容项目，通

过宽光谱彩光照射皮肤表面穿透皮肤深

层刺激胶原蛋白增生。 它可以改善肤色、

去除细纹、增加皮肤整体的质量。同样地，

光子嫩肤也应在正规医疗机构进行操作。

四、护肤误区与注意事项

4.1�护肤误区

过度清洁：频繁使用强力洁面产品会

破坏皮肤屏障功能，导致皮肤干燥、敏感

等问题。

盲目跟风：不根据自己的肤质和需求

选择护肤产品和方法，容易导致皮肤问题

加重。

忽视防晒：紫外线是导致皮肤老化和

色斑的重要因素之一，忽视防晒会加速皮

肤老化。

4.2�注意事项

保持饮食均衡：多吃富含维生素和抗

氧化物质的食物有助于皮肤健康。

保证充足睡眠：睡眠是皮肤修复和更

新的重要时期，保证充足的睡眠有助于皮

肤健康。

减少压力：压力过大会导致皮肤问题

加重，应学会放松自己、保持良好的心态。

五、结语

皮肤美容护理是一门综合性的学问，

需要我们从日常保养和科学护肤两个方

面入手。 通过了解自己的皮肤类型和特

点、 选择适合自己的护肤产品和方法、关

注饮食和心理健康等方式来提升皮肤的

健康状态与美观度。同时也要注意避免护

肤误区和注意事项以确保皮肤健康。希望

本文能够为读者提供有益的参考和指导

帮助大家拥有更加健康美丽的肌肤。

（作者单位：广西贵港市人民医院）

药理学进阶科普：成长期不同年龄段的用药指导

□

李欢欢

药理学是一门非常重要的医学学科，

它研究药物在人体内的代谢过程、作用机

制和副作用。 对于不同年龄段的人群，用

药指导也不同，因为不同年龄段的生理特

点和疾病谱存在差异。下面将针对不同年

龄段提供一些用药指导，帮助大家更好地

理解药理学知识。

一、新生儿期（出生

0~28

天）

新生儿期的新生儿免疫力相对较弱，

易患感染性疾病。 因此，新生儿用药应特

别注意。 一般来说，新生儿药物代谢能力

较弱，对药物的吸收、分布、代谢和排泄的

过程相对缓慢，容易在体内蓄积。因此，使

用药物时应遵循医嘱，避免使用不必要的

药物。 此外，新生儿应避免使用对肝肾功

能有损害的药物。

二、婴儿期（

1

岁至

2

岁）

婴儿期的孩子生长发育迅速，免疫力

和抵抗力相对较弱，容易患感染性疾病和

营养缺乏性疾病。 在用药方面，应遵循医

嘱，合理使用抗生素和激素类药物。同时，

婴儿期的孩子不宜长期使用抗生素，以免

产生耐药性。此外，对于腹泻、便秘等常见

症状，应使用温和的药物进行治疗，避免

使用刺激性强的药物。

三、幼儿期（

3

岁至

6

岁）

幼儿期的孩子逐渐开始有自己的意

识和思考能力，疾病谱也逐渐扩大到其他

非感染性疾病。在用药方面，应遵循医嘱，

合理使用药物。 对于幼儿期的孩子来说，

一些药物可能会对肝肾功能造成一定的

影响，因此在使用药物时应特别注意观察

孩子的反应。 此外，幼儿期的孩子应尽量

避免使用含有咖啡因、 麻黄碱等成分

的药物。

四、儿童期（

7

岁至

12

岁）

儿 童 期 的 孩 子 逐 渐 进 入 学 校 生

活，接触外界环境的机会增多 ，疾病谱

也更加多样化。 在用药方面，应遵循医

嘱 ，合理使用药物 。 对于儿童期的孩子

来说 ，药物的作用可能会更加明显 ，因

此在使用药物时应特别注意观察孩子

的反应，及时与医生沟通。 此外，儿童

期 的 孩 子 可 以 使 用 一 些 非 处 方 药

（OTC）进行自我治疗 ，但应注意药物

的剂量和使用方法。

五、青少年期（

13

岁至

18

岁）

青少年期是生长发育的关键时期，孩

子的身体和心理都在发生巨大的变化。在

用药方面，应遵循医嘱，合理使用药物。青

少年期的孩子对于药物的耐受性和反应

性可能比儿童期更加明显，因此在使用药

物时应特别注意观察孩子的反应。 此外，

青少年期的孩子可以使用一些常见的非

处方药进行自我治疗，但应注意药物的成

分和使用方法。 同时，家长和医生应关注

青少年的心理健康问题，如焦虑、抑郁等

情绪问题，必要时可考虑使用心理治疗的

方法。

不同年龄段的人群在用药方面存在

差异，需要遵循医嘱、合理使用药物。家长

和孩子都应了解一些基本的药理学知识，

学会识别药物的副作用和不良反应，及时

与医生沟通。 同时，我们也要呼吁医生们

关注患者的个体差异和特殊需求，提供更

加个性化的治疗方案。

（作者单位：河北省雄安新区容城县

人民医院）

手术室，一个充满紧张与专注的地

方，每一场手术都是一场生命与时间的

赛跑 。 在这场赛跑中，手术室护士不仅

是医生的得力助手 ， 更是患者的守护

者。 他们身着一袭绿衣，头戴蓝帽，口罩

遮面，却拥有着令人惊叹的“超能力 ”。

以下，我们将从几个方面来揭秘手术室

护士的超能力。

1.�

无菌技术的守护者

手术室护士必须精通无菌技术 ，这

是他们超能力的重要组成部分。 在手术

前， 他们要进行严格的洗手和消毒程序，

穿戴无菌手术服和手套，确保个人卫生达

到无菌标准。 手术室内，他们使用无菌单

覆盖患者，创建无菌区域，防止细菌和微

生物的侵入。 在手术过程中，他们不断检

查和维护无菌环境，如更换污染的器械和

材料，确保手术器械和手术区域的无菌状

态，大大降低了术中感染的风险。

2.�

眼疾手快的传递者

洗手护士在手术过程中扮演着至关

重要的角色。他们需要配合手术全过程和

步骤，及时准备所需物品，准确无误地传

递手术器械。 这要求他们不仅要熟悉各种

手术器械的名称、 用途和正确操作方法，

还要练就一身“眼疾手快”的绝技，与主刀

医生“心灵相通”、默契配合，保证手术过

程顺利。 这种精准的传递能力，是手术室

护士超能力的重要体现。

3.�

生命体征的监测者

手术室护士在手术过程中要密切监

测患者的生命体征，如心率、血压、呼吸和

血氧饱和度等，确保患者在整个手术过程

中的生命安全。他们必须具备敏锐的观察

力和应变能力，一旦发现异常，要立即通

知医生，并采取相应措施。 这种对生命体

征的精准监测和快速响应能力，是手术室

护士超能力的又一重要方面。

4.�

急救技能的掌握者

在手术中，紧急情况时有发生，如患

者出现心跳骤停或大出血等。 这时，手术

室护士必须迅速采取应对措施，如进行心

肺复苏或止血，以最大限度地保护患者的

生命。 他们熟练掌握基础生命支持技术，

以及应对各种手术并发症的急救措施，这

种急救技能是手术室护士超能力的重要

组成部分。

5.�

团队协作的协调者

手术室是一个高度协作的环境 ，需

要外科医生、麻醉医生、护士、麻醉师等多

个团队成员的密切配合。手术室护士作为

团队中的一员， 不仅要做好本职工作，还

要与团队成员进行密切的沟通和协调。他

们通过有效的沟通，确保手术团队对患者

的病情、手术方案和注意事项有清晰的了

解，确保手术流程的顺畅。 这种团队协作

能力，是手术室护士超能力的重要体现。

手术室护士， 这些刀光剑影中的守

护者， 用他们的超能力守护着每一个生

命。 他们不仅是医疗团队中的关键成员，

更是患者康复路上的重要保障。让我们向

这些默默奉献的守护者致敬！

（作者单位：河北省雄安新区容城县

人民医院）

“刀光剑影”中的守护者：手术室护士的超能力
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