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適當清潔臉部與身體，可以保持乾

淨，但是，許多人的清潔方式與使用的

產品卻不適合自己！網路上甚至流傳許

多洗臉與沐浴用化粧品的NG迷思，本期

食品藥物管理署（下稱食藥署）邀請皮

膚科胡怡萱醫師教大家正確的皮膚清潔

方式，並破解三大NG迷思！

NG迷思一：水晶肥皂可以洗全身？

胡醫師表示：「曾遇過民眾使用水晶

肥皂洗全身，導致皮膚受損、紅腫、過

敏的情形而就醫。」由於水晶肥皂屬於洗

衣皂，其產品標示已說明僅供洗滌衣物

用，因此提醒民眾不要用於清潔皮膚。

NG迷思二：泡泡越多，洗得更乾淨？ 

市售的洗面乳、沐浴乳等產品含有

「界面活性劑」成分，能有效清潔皮膚。

因界面活性劑分子有兩端，一端為親油

端，可與皮膚上的油垢結合；另一端為

親水端，則與水結合，經過沖洗後達到

潔淨皮膚的效果。

泡泡越多越乾淨？皮膚科醫師帶您破解NG迷思1
然而，界面活性劑的種類多，起泡

能力不一，胡醫師說：「其實洗臉與沐

浴用化粧品的起泡力和去油力沒有百分

之百的相關性，不一定起泡能力高，清

潔效果就越好。」有些凝露狀、乳霜狀

的產品，或是起泡力較弱的產品，一樣

具有帶走油垢的效果。

NG迷思三： 肌膚緊繃，才乾淨？

很多人誤以為把皮膚的油脂全洗掉，

達到「乾乾繃繃」的感覺才是真乾淨！

食藥署提醒：其實皮膚角質層上需要有

一層完整的皮脂膜保護，若過度清潔，

可能會傷害皮膚角質層，讓皮膚的保護

力下降，變得乾燥粗糙，容易受到外界

刺激，導致乾裂使細菌入侵的狀況。
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市面上的牙膏產品琳瑯滿目，包括

含氟、防蛀、抗敏感、防牙結石、減少

牙菌斑及美白牙膏等。為了全面提升一

般牙膏與漱口水的管理，食藥署自110年

7月1日起，將非藥用牙膏及漱口水納入

一般化粧品管理，產品須符合化粧品衛

生安全管理法規定，且需全成分標示，

並符合化粧品成分相關規定，如禁、限

用成分規定與微生物容許量標準等。

美白牙膏該怎麼用？
這五類人不宜使用3

在市售的牙膏品項當中，標榜美白

功效的牙膏很受消費者的青睞！到底，

牙膏的美白原理為何?是否有效？使用時

又需注意哪些事項？以下由食藥署來為

民眾做進一步分析。 

美白原理，仰賴物理摩擦劑或化學藥劑

牙膏的美白原理，主要分為物理磨

擦劑或化學藥劑兩類。常見的物理磨擦

劑有碳酸鈣、磷酸氫鈣、水合矽石及氫

氧化鋁等成分，是利用摩擦原理去除牙

齒表面著色；而化學美白牙膏則多是添

加過氧化物，如：過氧化氫，藉由其氧

化作用處理沉積色素，當濃度達到一定

程度時，即具有良好的美白效果。但是

過氧化物具有刺激性，可能造成牙釉質

損傷、牙齒敏感與脆弱等不適反應。

依照我國現行化粧品管理規定，含

過氧化氫成分（限量標準：1.5%-6%）的

居家使用美白牙膏，屬於特定用途化粧

品管理，依化粧品衛生安全管理法的規

定，應向食藥署辦理查驗登記，經核准

並發給許可證，始得製造或輸入販售。

違反者，依化粧品衛生安全管理法第23

條之規定，可處新臺幣一萬元以上一百

萬元以下罰鍰，並得按次處罰。

12歲以下孩童、孕婦、哺乳婦、口腔病
變與敏感者不宜使用

民眾使用美白牙膏時，若牙齦或口腔

出現不適反應（如紅、腫、疼痛等）或敏

感現象，應暫停使用，並諮詢牙醫師。

12歲以下孩童、孕婦或授乳期婦女，不建

議使用。此外，牙齦組織或口腔有病變，

以及對產品成分有過敏者，請勿使用。

使用美白牙膏有幾項注意事項，例

如：應避免接觸眼睛，若不慎觸及，請立

即用清水沖洗；避免接觸到牙齦；使用期

間不宜抽菸或嚼檳榔。若需要使用美白

牙膏14天以上者，應諮詢牙醫師並依照

指示使用。此外，美白牙膏應置放於孩

童接觸不到的地方，並避免陽光直射。

食藥署提醒：消費者應慎選牙膏，

依標示的用量與用法使用，並拒絕使用

標示不明的產品。平日更要掌握正確的

刷牙方式和時機，定期到醫療院所做例

行檢查，才能讓牙齒保有健康又亮麗。

要如何挑選適合自己的洗臉或沐浴

用化粧品？胡怡萱醫師指出：「可以感覺

一下洗完臉和身體後，是否會有緊繃不

適感？若答案是肯定的，表示清潔力過

強，可能連皮脂膜也洗掉；反之，若洗

完覺得油膩不舒服，就表示清潔能力不

足。」建議可依洗完當下的皮膚感受，或

洗完30分鐘後，去感覺皮膚是否有乾燥

、粗糙感，藉此來挑選適合自己膚況的

產品。此外，乾性皮膚或出油能力弱的

老人家，不一定要天天使用清潔用品，

可用溫水將皮膚洗淨即可。

洗臉第一步，關鍵在水溫！

關於洗臉的第一步，「水溫很重要！」

胡醫師強調，許多人喜歡用熱呼呼的水

洗澡或洗臉，但過熱或過冷的水都會造

成刺激，建議以溫涼水（約25～30℃）洗

臉，以接近體溫的溫水（約37～39℃）洗

澡。若有異位性皮膚炎的民眾，建議水

溫要比體溫略低（約32～35℃），才不會

過於刺激。

過度摩擦，導致乾裂與粗糙

有些人喜歡以毛巾或擦澡巾刷洗皮

膚，達到物理性去角質的效果，但是過

於頻繁使用，或是膚況改變時使用，皮

膚可能因過度去角質而無法負荷，並產

生乾裂、粗糙等問題。建議勿頻繁使用

毛巾或擦澡巾刷洗皮膚，且需維持毛巾

與擦澡巾的清潔，使用後清洗晾乾，如

有發霉則須替換。

食藥署叮嚀：洗臉與沐浴用化粧品

應挑選適合個人膚質且有完整標示之產

品，並依使用說明正確使用，每日清潔

不宜超過兩次，避免因過度清潔而造成

肌膚傷害。

洗臉或沐浴用產品該
怎麼挑？2
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