
1、多吃些富含软骨素食物。

组成真皮弹性纤维的最主要物质是硫

酸软骨素。所以，多吃些含硫酸软骨素丰富

的食物，可使皮肤保持弹性和细腻。如猪骨

汤、牛骨汤、鸡皮、鸡骨汤等，

2、多吃些富含核酸的食物。

鱼、虾、牡蛎、蘑菇、银耳、蜂蜜等，可消除

老年斑，能延缓衰老。

3、多吃些碱性的食物。

碱性食物可减少乳酸、尿素对皮肤的侵

蚀、损害。碱性食品包括绝大部分蔬菜、水果、

豆制品和海产品等。

4、多吃富含胶原蛋白的食物。

胶原蛋白具有增加皮肤贮水的功能，使

人体皮肤丰满、白嫩，显得年轻。例如猪皮、猪

蹄、甲鱼等。特别是肉皮中富含胶原蛋白。

5、多吃富含维生素和微量元素的食物。

维生素A能维持皮肤的柔韧和光泽，维

生素C、E为抗氧化剂，可防止皮下脂肪氧化，

避免皮肤早衰。铁和铜可使皮肤获得足够的

营养，避免皱纹的早期出现。动物肝、肾、心、

牡蛎、鱼类、瘦肉、豆类、芝麻等富含铜。 水果

中以杏、桃、李、葡萄干、红枣、樱桃等含铁较

多。海带、红糖、芝麻酱也含有铁。
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正确护肤 积极减压 美食养颜

抗衰秘籍

为青春按下慢速键
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年华老去、时光流逝，松弛的肌肤刻满了岁月的痕迹……怕老的女人，渴望为自己的青春

按下慢速键!星雅医疗美容医院院长李雯提醒，其实过度补水、忽视颈部保养、心理压力过大

都会加速女性衰老。如何逆转时光留住母亲的青春美丽？李雯为此特别解读抗衰秘籍。

过度补水易致毛孔扩张：

李雯指出， 有的人涂好几种保湿

霜，这样容易导致补水过度，当补水量

超过细胞负荷， 过度膨胀的细胞失去

张力导致毛孔扩张，也会伤害到皮肤。

李雯提醒， 一套保湿品就能够满足肌

肤的补水需求。

忽视颈部保养看透真实年龄：

2011年4月的香港金像奖上，周

迅冒雨跑上台的样子动人依旧，似乎

在挑战已经37岁的真实年龄。但是眼

尖的粉丝依然从她的颈纹上看到了

她的“老态”，直呼她应该赶紧做做颈

部保养了。

维E外涂易堵塞毛孔引发青春痘：

近年来维E外用美容备受人们推

崇， 但频繁地将维E涂在脸上可能会

堵塞毛孔引发青春痘。 维E胶囊中的

维生素E含量并不高， 主要成分是溶

解维生素E用的油性溶剂。 油性物质

极易堵塞毛孔， 给毛孔中的痤疮杆菌

提供营养诱发痤疮。 若想用维生素E

护肤，使用维E霜相比维E胶囊要更安

全、有效。

避免三大错误动作

压力会随着时间的推移渐渐使人

心力交瘁， 给人体内的细胞造成长期

伤害。 压力会带来睡眠问题， 导致头

疼、便秘等，这些都会加速衰老。所以

女人学会有效地处理压力问题， 是抗

击衰老的有力武器。 李雯推介了几个

小窍门：

不妨多闻柠檬等香味：

嗅觉最能操控情绪， 嗅吸3分钟

后就能触及到大脑皮层， 直接影响掌

管感情区。 女人不妨多闻闻柠檬、橙

花、葡萄柚、马荷兰、蜂花等香味，能放

松交感神经。

多做有氧运动：

明星梁咏琪觉得自己最有效的舒

压方式就是慢跑。游泳、骑脚踏车也是

很好的有氧运动。 从事力量型训练可

以使人看上去比实际年龄小上1.7岁。

学会缓冲压力

美国Cleveland�clinic医疗中心

麻醉与临床医学部主任、《修改真实年

龄》一书的作者认为，可以在不同的年

龄段单独接受不同的整形手术。 现在

的人在三四十岁时就会做整形手术

而不会等到六十多岁才做， 所以没有

必要一次就做个彻底。 如果术者30

岁， 注射肉毒素抗皱针和进行美容填

充注射手术即可； 如果术者50多岁

了， 最有效的治疗方法是做面部拉皮

术。

李雯表示，追求无创除皱的人，可

以选择注射玻尿酸、 胶原蛋白这类除

皱方式，年纪较大、皮肤松弛程度很高

的人，可以选择拉皮除皱的方式，大面

积提紧皮肤、消除皱纹。

不同年龄阶段选择不同的整形术

五类美食保容颜
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