
惠的选择。 虽然便宜好用， 也要
掌握方法。 用手动剃须刀/剃毛
刀时， 要 “湿刮”， 干剃容易在
皮肤上造成微小创伤； 而电动剃
须刀的刀片和皮肤有一定距离，
可以干剃。 大众普遍的误区是，
剃毛后新生毛发长速更快， 而且
更粗。 其实这是错觉！ 我们体表
的毛发， 由于长期受风吹日晒与
摩擦， 毛干和尖端变细， 而剃毛
正好剃掉了最细的部分。 新长出
的毛发顶端未被磨损， 就给我们
一种 “毛发变粗了” 的错觉。

脱毛膏 化学脱毛膏的原
理是溶解毛干蛋白， 让它们解
离开来， 毛发因此脱落。 这种
方法简易方便， 但脱毛膏需要
在皮肤上停留 3～15 分钟以发挥
作用， 有时会造成皮肤激惹。

2.�在移除毛干的同时移除
毛乳头的脱毛方法

镊子拔毛 用镊子拔毛可以
移除毛干和整个毛乳头。 研究
显示 ， 若在毛发生长期拔毛 ，
可以推迟下一个生长周期的出
现时间， 从而延缓毛发再生长。
另外， 这个方法也可能永久损
伤毛基质 ， 使毛发不再生长 。
要提醒的是， 用镊子一根根拔
毛既耗时、 又痛苦， 有时还会
留疤或者造成炎症后色沉。

蜜蜡 蜜蜡脱毛是古老脱毛
方法之一。 蜜蜡中常加入树脂，
后者冷却后会变硬， 凝集在毛干
周围， 可以增加之后撕扯条带的
拉力。 当毛发有一定长度后， 用
蜜蜡脱毛法可移除大面积的体表
毛发， 但会造成疼痛， 还有可能
产生皮肤激惹或过敏反应。

电解法 即通过电极直接向
毛囊释放微小电流， 以损伤毛
囊。 这种方法有永久除毛的效
果。 治疗过程疼痛较严重， 耗
时较长， 需要多疗程。

激光脱毛 激光脱毛分特定
波长激光和强脉冲光 2 种。 它
们发出的光可以被毛囊中的黑
色素吸收， 或者被事先运用于
毛囊的色素/光敏剂吸收， 之后
通过热效应选择性损伤毛囊 。
至今为止， 无论在医院等机构
或使用家用仪器， 激光脱毛的
效果都因人而异 ， 不能保证
100%永久除毛 ， 需要多疗程 、
维持治疗。 它的好处是疼痛较
轻， 耐受性较好。

最后要告诉大家的是， 脱不
脱毛看个人偏好。 无论你是毛绒
绒的那个 “崽 ”， 还是光滑的
“水煮蛋”， 都要自信做自己！

中南大学湘雅医院
皮肤科教授 张江林

年轻人面部长痘， 尤其是油脂分泌
旺盛的三角区长痘是比较常见的。 不少
人为了美观， 会急着将痘痘挤掉， 殊不
知， 这个 “挤” 的动作很危险。 不久
前， 一女子嘴唇上方长了一颗米粒大小
的痘痘， 她随手挤掉后， 嘴唇红肿， 左
脸肿胀， 最终高烧不退被送往医院重症
监护室。 医生诊断， 该女子是危险三角
区感染造成的海绵状静脉窦炎。

所谓的 “危险三角” 就是以鼻梁骨
和两侧的口角三个点连线所围成的三角
区。 面前静脉是面部的主要静脉， 其瓣
膜发育不良， 少而薄弱 ， 同时封闭不
全， 通常在肌肉收缩下， 可使血液转而
逆行。 当面部发生炎症， 尤其在三角区
域内有感染时， 易在面前静脉内形成血
栓， 影响正常静脉血回流， 并且逆流至
眼上静脉， 通向颅内蝶鞍两侧的海绵
窦， 将面部炎症传播到颅内， 产生海绵
窦化脓性、 血栓性静脉炎等严重并发
症， 可危及生命。

痘痘常见于青春期的青少年， 形成
原因非常复杂， 主要与雄激素及皮脂分
泌增加、 毛囊皮脂腺导管角化异常、 痤
疮丙酸杆菌增殖及继发的炎症反应有
关。 要避免痘痘生成， 除了使用一些针
对性的药物， 生活上也要注意： 第一，
用温水或温和的洁面乳清洁面部， 不频
繁洁面； 第二， 忌用手挤痘痘； 第三，
尽量不要吃辛辣、 刺激的食物； 第四，
保证充足的睡眠， 保持愉快的心情。

济南市工人医院 张乾
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皮肤老化和年龄并不成正比， 事实
上， 皮肤老化只有 30%是由基因决定
的。 这表示， 女性可以控制自己皮肤的
年龄。 其中的关键是要避开或减少可能
加速皮肤衰老过程的因素。

1.�不吃不良食品 吃大量加工或含
糖的食物会导致血糖和胰岛素急剧上
升， 从而引发慢性炎症， 降低皮肤中胶
原蛋白和弹性蛋白的水平， 导致皮肤下
垂产生皱纹。 女性平常应该选择食用富
含抗氧化剂的食物， 如浆果、 柑橘、 桃
子、 菠萝、 木瓜、 红椒、 青椒以及西兰
花等； 护肤品应该选择含有维生素 C、
维生素 E、 绿茶和葡萄子等的产品。

2.�饮食有节制， 控制体重 随着年
龄增长， 反覆增加和减轻体重会导致皮
肤不断伸展和收缩， 影响皮肤弹性， 令
皮肤松弛。

3.�避免总是睡在同一侧 睡眠能够
修复受损皮肤组织， 保持皮肤光泽、 有
弹性。 需要注意的是， 如果经常睡在脸
的同一侧， 这一侧的面部皮肤会因血液
循环不畅而加快老化， 生出皱纹。

4.�保持心情愉快 郁闷和低落的情
绪， 导致女性皱眉、 抿嘴， 会拉紧特定
的脸部肌肉， 使皮肤生出细纹。 所以女
性应记得时时保持心情愉快。

5.�避免紫外线 女性外出前记得涂
好防晒霜， 并采取遮阳帽、 遮阳伞等多
种方式避免紫外线伤害皮肤。

王祖远

拯救来自“猩猩”的你
盛夏来临， 许多女性把衣柜里

的无袖衫、 裙子穿了起来， 准备美
美地出门。 这时， 尴尬的事情出现
了———旺盛的体毛也露在了外面，
我们应该怎么脱毛呢？

夏日多种脱毛法

随意挤痘隐患多

考古学家发现， 脱毛在史前时
代 （约 200 万年前～公元前 21 世
纪） 就已经出现。 脱毛的具体原因
随着时代的发展不断变化 ， 脱毛
需求一直存在 。 在中国古代 ， 新
娘在结婚前将除了眉毛和头发的其
余体毛去除； 在当今西方社会， 女
性会在青春期体毛逐渐明显时就开
始脱毛。 脱毛原因除了社会文化因
素以外， 个人偏好也占比重。 有研
究表明， 那些认为体毛代表男性特
征的女性， 更倾向于脱毛， 这会让
她们自我感觉更加女性化。

为什么女性想脱毛？

毛发是皮肤的附属器， 它是由
表皮细胞角化而成的特殊组织， 由
毛干和毛囊两部分组成。 毛发伸在
皮肤外边的部分称为毛干， 表皮向
真皮内凹陷形成的管腔称为毛囊。
毛发生长于毛囊中， 埋在皮肤下面
毛囊内的部分称为毛根， 毛根下端
与毛囊下部结构相连， 略膨大， 称
为毛球。 毛球中央向内凹陷的部分
称为毛乳头。 毛乳头含结缔组织、
神经末梢及毛细血管， 为毛球提供
在毛发生长过程中所需要的营养。
毛发的生长呈现周期性， 分为生长
期、 退行期、 休止期。

生长期 处于生长期的毛发约
85～90%。 生长期的毛发每日生长
0.27～0.4 毫米 ， 以连续生长为特
征， 然后进入退行期。 不同部位的
毛发生长期长短不同。 通常， 头发
有 2～6 年生长期， 而大腿腿毛生长
期仅 1～2 个月。

退行期 此时毛发停止生长， 易
脱落， 一般为 2～3 周， 腿毛退行期
可达 3～6个月。 之后进入休止期。

休止期 （约 3 月） 休止期一
般持续 3～4 个月， 直到新的毛囊周
期开始。

了解毛发生长周期对脱毛效果
很关键， 因为在毛发生长期， 针对
毛乳头的脱毛方法收效更佳。

带你了解毛发的基本知识

多种脱毛方法 你选哪一种?
总的来说， 脱毛方法分两大类。

一类仅移除毛干， 效果最长可维持
2 周； 另一类在移除毛干的同时移
除毛乳头， 效果可维持 6～8 周。

1.�仅移除毛干的脱毛方法
剃毛 剃毛是脱毛界最经济实

“饭后百步走， 活到九十
九”。 很多老年人常选在晚饭
后、 睡觉前散步。 他们有的快
步走、 有的遛弯， 常常一走就
是一个多小时 。 从健康角度
看， 老年人不宜将主要锻炼时
间放在晚上， 且时长应控制在
半小时以内， 以免伤身。

晚上散步不宜超过半小
时。 晚上， 人的 “精气神” 内
敛， 阳气收藏， 老年人本就气
血不足， 一旦行走太过、 大汗
淋漓 ， 不仅伤筋 ， 还易伤肝
气。 因此， 老人晚上散步， 以
10～30 分钟、 不感觉疲劳为宜。

晚上散步应提前到睡前 3
小时， 以免影响睡眠质量。 体温
降低使人放松， 因而可以促进睡
眠， 散步如果离入睡时间太近，

体温就易升高， 从而影响睡眠。
最好将晚上散步时间提前到睡
前 3 小时， 如打算 22:00 睡觉，
可以在 19:00 前外出散步， 不仅
有助促进全身的气血循环， 还可
以舒缓情绪。 如果室外风大或气
温较低， 可以改在室内散步。

晚上散步动作要舒缓。 很
多老年人喜欢边走边拍打身体
或按摩腹部， 这种方式更适宜
晨起锻炼的老年人。 如果是餐
后散步， 被拍打的器官会受到
刺激， 使人体过于兴奋， 不利
于晚上睡眠。 因此， 大家在晚
上散步时， 可以有规律地伸伸
胳膊、 打打拳， 让疲劳的肩、
颈、 肘等部位得到充分锻炼，
且动作幅度不宜过大。

朱广凯

老年人晚上散步要适度


