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紫外线是皮肤光老化的主因

潘潘近来发现脸上皱纹很多!两颊还有

不少斑!而她今年才
67

岁" 医生说!这和她

平常不注意防晒有很大的关系" 潘潘说!从

小到大她都不注意防晒! 一直放任自己!没

想到斑点和皱纹就这样早早地爬到脸上了"

广东省妇幼保健院美容科胡葵葵主任

医师指出!皱纹#色斑都是皮肤老化的表现"

造成皮肤老化的原因有内外两种$$$由基

因控制的细胞新陈代谢衰退所导致的皮肤

自然老化!称之为自然老化%因外界环境因

素导致的皮肤老化!称之为外在老化" 而光

老化是皮肤外在老化的最主要形式!紫外线

辐射则是导致皮肤光老化的主要原因"

光老化和自然老化有区别

&光老化是由于皮肤长期受到日光照射

所引起的一种损害!表现为面部容易出现很

多的问题!如色素异常'老年斑#日光性黑子

等(#皮肤松弛#细小皱纹#面部红血丝#毛孔

扩大#皮肤颜色晦暗等" )胡葵葵指出!光老

化的皮肤局部有过度的色素沉着或毛细血

管扩张! 甚至可出现各种良性或恶性肿瘤!

如日光角化病#鳞状细胞癌#恶性黑素瘤等"

如何区别光老化和自然老化* 胡葵葵

称!自然老化多是全身性的!脸和身上皮肤

的老化程度相近! 而光老化的人脸上有皱

纹#色斑#松弛#明显的毛孔!但身上的皮肤

'即那些晒不到太阳的皮肤( 却还是显得很

年轻靓丽"

注意防晒!服用抗氧化剂可预防光老化

光老化是晒出来的!那么预防光老化是

不是注意防晒就够了* 胡葵葵建议!躲避和

减少日晒#限制紫外线照射的时间是最重要

的!但是!躲避毕竟只是暂时的!除此之外!

应使用防晒霜!可增强防晒效果"

/

个月以下

的婴儿则不适宜使用防晒霜"

除了外在的隔离!你还需要给肌肤穿上

内在的防护甲衣$$$服用抗氧化剂!这是防

止皮肤光老化损伤的有效方法" 常用的抗氧

化剂有维生素
"

#维生素
8

#

!9

胡萝卜素等!

可以通过食物摄取!也可以口服现成的营养

剂"

激光!注射或手术可逆转已有的光老化

如果皮肤已经发生了光老化!是不是没

有恢复的机会了*所幸有"胡葵葵表示!激光

治疗#美容注射和面部年轻化手术!可以应

对光老化"

激光治疗主要包括射频技术#像束激光

'点阵激光(#彩光嫩肤#调
:

激光等" 这些

治疗不仅可以祛除色斑!还可以拉紧皮下深

层组织!收紧皮肤!促进皮肤胶原组织的生

成!从而改善皮肤的质地和光泽" 其恢复期

短!一般不影响日常工作和生活"

注射美容技术主要包括除皱注射技术

和填充注射技术 " 目前 !除皱注射使用最

多的是肉毒素
;

! 是目前祛除动力性皱纹

'有动作#表情时才出现的皱纹 (最好的方

法 " 填充注射技术中 !填充类材料包括玻

尿酸 #自体脂肪等 !适合平复静态的皱纹

'没有表情也能看到的皱纹("

激光# 注射除皱不能改善的面部衰老!

可以求助于面部的年轻化手术!包括眼袋祛

除#上睑松弛矫正 #眉下垂提升 #面部提紧

术#下颌脂肪袋祛除#颈纹祛除等"
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首先!在使用防晒霜之前!要先明确你

今天到底是去干什么" 上班#郊游#亲近大海

还是去锻炼身体!这一点很重要!因为它决

定着你今天用什么类型#

<=>

值多高的防晒

品$ 普通类型皮肤的人!

<=>

值以
5?!6

为

宜%对光敏感的人!

<=>

值以
!6?6@

为宜%若

只是在上下班的路上接触阳光的上班族 !

<=>

值在
!A

以下即可%在野外游玩&海滨游

泳时!防晒品的
<=>

值要在
0@

以上%如果要

去游泳!最好选用防水的防晒护肤品$ 此外!

肤色白皙者! 最好选用
<=>

超过
0@

的防晒

霜!防止斑点的产生%皮肤偏深者!平日可采

用
<=>

值为
!A

的防晒品$

防晒霜一定要在出门前半小时抹!出门

前再补充一次! 这样皮肤才能有效地吸收!

防晒霜才能充分发挥防晒的效果$ 在使用剂

量上!每次至少要有
!?6$'

的量!才能达到

最佳的隔离效果$ 应尽量避免在日照最强烈

的时间段出门 '上午
!@

点到下午
6

点(!同

时还要善用各种辅助用品! 例如遮阳伞&帽

子&长袖衣服&太阳眼镜等!以共同抵抗紫外

线的入侵$

很多女孩子平时都带妆出门!如果此时

要补涂防晒霜!她们会选择直接往脸上抹了

一层又一层! 结果可能会长出可怕的脂肪

粒$ 正确的做法是!先用纸巾轻轻擦去汗水

和油脂!或仅仅用吸油纸吸去油脂!然后用

防晒粉饼来补妆$ 如果脸上的汗和油很多!

那么务必先用卸妆湿纸巾擦去汗水和油腻!

然后补防晒霜!也可用补水喷雾将脸部清洁

后再补$ 晒伤后!多吃下面
7

种食物能有效

地修复皮肤的损伤$

草莓#草莓富含维生素
8

!多吃有助减

轻晒伤$维生素
8

不但能够清除紫外线照射

产生的人体自由基! 另外还在胶原蛋白合

成&保持皮肤弹性方面有巨大的作用$ 富含

维生素
8

的食物有草莓&红柿子椒&木瓜&西

兰花&橙子等$

西红柿# 西红柿含有大量的番茄红素!

具有光滑皮肤的功效! 番茄红素的水平越

高!皮肤越光滑$ 另外!西瓜和胡萝卜也是很

好的选择$

毛豆#毛豆&豆腐&豆浆等豆制品含有大

量的植物化合物异黄酮! 对皮肤胶原具有保

护作用$ 实验表明!通过饮食补充异黄酮!能

减少紫外线导致的皱纹!使皮肤更光滑$

金枪鱼# 金枪鱼富含欧米伽
0

脂肪酸!

可保护皮肤胶原!让皮肤更年轻!另外!三文

鱼&沙丁鱼&鲑鱼等鱼类也具有相同的功效$

$综合%


