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被众多网友追捧

记者在各大社交媒体看到，“以油

养肤”概念成为护肤界的新晋“网

红”。打开小红书、抖音等社交平台，

搜索“以油养肤”，相关笔记和视频超

过百万条。“精华油推荐”“精华油排行

榜第一名真实测评”等护肤文案被大

量转发，不少美妆博主声称“只需几

滴，让你的肌肤重返18岁”“用油一周，

毛孔隐形”“干皮救星，一夜回春”。

32岁的李薇告诉记者：“现在看到

成分表上一长串化学名称就害怕，还是

用天然植物油护肤更安全、更纯净。”

天然不等于安全

就“以油养肤”的诸多问题，记者

采访了昆明皮肤病专科医院业务院长

邬继坤。

邬继坤指出：“许多人误以为‘天

然’就是安全的代名词，这是一个严重

误区。”他解释，天然植物油成分复杂，

含有多种蛋白质、脂质和植物活性成

分，这些都可能成为过敏原。更令人

担忧的是，部分消费者将食用级油直

接用于面部。橄榄油、椰子油确实可

以食用，但护肤级别的处理工艺完全

不同，食用油可能含有杂质和微生物，

直接上脸可能堵塞毛孔、引发炎症。

“以油养肤”并非人人适合

邬继坤介绍，“以油养肤”不是人

人适合，盲目用油确实有风险，比如堵

塞毛孔、加重痘痘、引发泛红刺痛。尤

其这三类人群要避开：一是油性或痘

痘肌肤，本身皮脂分泌旺盛，额外补油

只会火上浇油；二是皮肤屏障受损严

重处于炎症期的，比如泛红、瘙痒、刺

痛时，油脂会加重炎症；三是湿热体质

易闷痘的，油脂难吸收易堆积，导致皮

肤暗沉长痘。

邬继坤建议，需要“以油养肤”的人

群，在用量上，每次用1至2滴油就够，

最多不超过3滴，掌心搓热后按压上

脸，别来回搓；肤质匹配很重要，干性皮

肤可选荷荷巴油、角鲨烷类产品，中性

肌换季干燥时少量用，敏感肌优先选成

分单一的神经酰胺、角鲨烷油；成分要

避开矿物油、香精，优先选择和人体皮

脂结构相似的，温和易吸收的油。

用法记住“水油同补”，洁面后先

拍爽肤水让角质层喝饱水，再用护肤

油，最后涂乳液或面霜锁住营养。护

肤的核心是平衡，不是跟风，如果皮肤

出现任何不适，应该立即停用护肤品，

并及时到专业皮肤科就诊。

先测试后使用

邬继坤建议，使用任何新的护肤

油前，应在耳后或手腕内侧进行24小

时过敏测试。初次使用应从低频率开

始，如每周1至2次，观察皮肤反应。

护肤油最好在洗脸后、皮肤微湿时使

用，帮助锁住水分。晚间使用更适合，

避免白天使用后与紫外线、污染物接

触产生氧化。选择不透明、密封性好

的包装；查看成分表，避免使用含有过

多香精、色素的产品；注意保质期，开

封后尽量在3至6个月内用完。

“以油养肤”本身并非伪概念，邬

继坤表示，油脂确实是皮肤屏障的重

要组成部分。但任何护肤方式都应建

立在科学认知和个人肤质基础上，而

非盲目跟风。

在信息爆炸的时代，护肤已成为

一门需要特别甄别的学问。面对“以

油养肤”这样的热潮，消费者不妨多一

分理性，少一分盲从，让护肤真正回归

科学本质。

本报记者 李松梅

你是否总被手机弹窗打断思

路？正准备说话，突然忘了刚才想

要说什么？明明是一个比较熟悉的

人，却怎么也想不起对方的名字？

当下的内容更新速度飞快，让

人挪不开眼。或许你已经注意到，

内容变得越来越短、越来越精炼，也

越来越容易让人上瘾。而人的大脑

却偶尔像是被蒙上了一层“雾”，不

够清醒、敏锐。

面对这些疑问，很多人觉得自

己被“脑雾”缠身。2024年，“脑雾”

还曾被牛津大学出版社评为年度词

汇。“脑雾”到底是什么？

“刷短视频”改变大脑运作

对此，清华大学北京清华长庚

医院神经内科副主任医师王也给出

了专业解答。

王也表示，“脑雾”并非医学诊

断，而是患者对自身注意力涣散、精

神难以集中、伴随疲惫感的生动客

观描述，就像大脑中笼罩着一团雾

气，清晰的思维通路被堵塞。这种

状态的产生，往往是生活中一些潜

移默化的因素持续吸引并消耗注意

力所致。比如很多人会通过刷短视

频放松，短视频能在几十秒内快速

抓住人的注意力、唤醒精神，却也会

消耗脑细胞活性、糖原储备，同时调

动体内激素——甚至观看引发强烈

情绪的视频后，也会出现类似消耗。

当大脑长期适应这种快速、高

频的刺激后，就会陷入注意力被耗

尽的“脑雾”状态。这种状态并非病

理性，而是注意力经短视频“训练”

后，难以长时间集中在单一事件上。

这种我们常不屑地认为“只是

看视频”的习惯，实际上正在改变我

们大脑的运作方式。它们会降低我

们的专注力、削弱记忆力，甚至干扰

决策能力。

这一结论得到了发表在美国

《神经影像学》杂志上的一项新研究

的支持。研究人员开展了一项研

究，探究短视频成瘾对心理和神经

的影响。他们结合了行为分析、脑

成像技术和决策计算模型等方法，

发现短视频成瘾会降低大脑对损失

的敏感度、减缓信息处理速度，久而

久之，人们越来越容易感到精神恍

惚、难以集中注意力，甚至在做小决

定时都要反复斟酌，难以抉择。

如何驱散“脑雾”

王也表示，解决“脑雾”并非单

纯“少玩手机”，更有效的方式是进

行集中注意力训练，比如冥想、入定

练习、调节呼吸节律等；同时要学会

真正放松——刷短视频虽能短暂逃

避工作焦虑和高压职场氛围，却无

法让人彻底摆脱，还需主动适应职

场压力。当然，刷短视频并非坏事，

适度观看有助于分散注意力、缓解

紧绷神经。

如果你已经处于这样的状态：

一直感到精神恍惚、被日常决策压

得喘不过气，或者发现自己很难集

中注意力超过几分钟，记住，这可能

不仅仅是意志力不足的问题。这可

能是你的大脑在适应你所消费内容

的速度。这或许是一个信号，告诉

你需要给大脑一些空间，给它一个

没有持续刺激的环境。

有时候，无聊并非坏事。事实

上，“无意义的时间”其实是有益的，

有时甚至是必要的。

当你感到无聊时，你的大脑终

于有机会漫游，去探索那些在日常

中不易浮现的思绪。这有助于激发

创造力、提升解决问题的能力，并促

进更深层次的思考。在安静和留白

的空间里，你能最清晰地听到自己

内心的声音。

在打开一个应用程序“刷一刷”

之前，不妨问问自己：“我现在使用

这个应用程序的原因是什么？”反思

一下自己是在寻求娱乐、灵感、联

系，还是只是在逃避。

同时，开始欣赏那些无意义的

时刻。养成有意让自己无聊的习

惯。想办法远离屏幕，比如不带手

机去散步、凝视窗外，或者只是静静

地坐着。

这些时刻可能看起来很空虚，

但它们能让你的大脑重置、反思，并

找回其自然的节奏。
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以油养肤
并非人人适合

专家建议“水油同补”

近日，福建福州的林女士感觉皮肤干燥，便跟风“以油养肤”来缓
解干燥。林女士停用了保湿水乳，每天早晚洁面后直接厚涂精华油，
没想到一周后皮肤状况越来越糟，面部不仅泛红刺痛，还掉皮屑。林
女士前往医院皮肤科，确诊为刺激性接触性皮炎早期。接诊医生表
示：患者角质层含水量明显偏低，皮肤屏障受损，应立即停用护肤品，
用抗炎药物缓解刺痛，修复皮肤屏障。

短视频刷多了
会“脑雾”吗


