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脸上长斑是很多老年朋
友的心头之痛。除了选择合
适的淡斑产品，日常生活中养
成良好的习惯，同样能起到事
半功倍的效果。记者采访了
多位营养科和皮肤科专家，从
饮食、防晒、作息等方面为您
梳理了一份科学实用的生活
淡斑指南。

“吃”得健康 很多老年朋
友不知道，餐桌上的食物就是
最好的“淡斑药”。富含维生素
C 的食物是抑制黑色素生成的
头号帮手，比如猕猴桃、橙子、
草莓、西红柿、青椒等，每天保
证摄入足量的新鲜蔬果，可以
帮 助 皮 肤 抵 抗 氧 化 、淡 化 色
斑。维生素 E 同样重要，它能
保护细胞膜免受自由基伤害，
坚果、植物油、绿叶蔬菜中含量
丰富。还有一种容易被忽视的
营养素——谷胱甘肽，它被称
为“美白黄金”，广泛存在于芦
笋、牛油果、西蓝花中，有助于
阻断黑色素的合成过程。

需要提醒的是，有些食物
反而会加重色斑。感光类食物
如芹菜、香菜、柠檬、无花果等，
含有呋喃香豆素，会增加皮肤
对紫外线的敏感性。食用这些
食物后，如果马上晒太阳，更容
易诱发或加重色斑。建议晚餐
食用这类蔬菜，或者在吃完后
做好严格的防晒措施。

防晒 这是最便宜、最有效
的淡斑方法，却被很多老年朋
友忽视。不少人觉得“我都这
么大年纪了，晒一晒没关系”，
殊不知紫外线是色斑形成的最
大元凶。即使是阴天或冬季，
紫外线依然存在，同样会刺激
黑色素细胞活跃。建议老年朋
友出门养成“硬防晒”的习惯：
戴宽檐帽、打遮阳伞、戴太阳
镜，这些物理遮挡比涂防晒霜
更方便、更安全。如果需要长
时间在户外活动，可以选择温
和的物理防晒霜。

作息规律 长期熬夜、睡眠
不足会导致内分泌失调，进而
刺激黑色素分泌。很多老年朋
友晚上睡不着、早上起得早，可
以试试睡前泡脚、喝杯温牛奶、
听段舒缓的音乐，帮助改善睡
眠质量。充足的睡眠能让皮肤
细胞得到修复，新陈代谢正常
运转，色斑自然不容易找上门。

本报记者 刘雪娇

长斑不用愁
生活调理有妙招爱美之心，人皆有之。如今越来越多

的老年女性也开始注重皮肤护理，追求白
皙透亮的肌肤。然而，市面上各类淡斑产
品鱼龙混杂，一些老年朋友因缺乏辨别能
力，盲目使用后不仅没能祛斑，反而引发了
严重的皮肤问题。

随着年龄增长，不少老年
朋友脸上开始出现色斑、老年
斑，这本是自然的生理现象。
但爱美之心不分年龄，越来越
多银发族开始尝试各种淡斑产
品。然而，市场上产品五花八
门，稍有不慎就可能踩坑。记
者采访了多位皮肤科专家，为
您整理了一份实用的淡斑产品
选购指南。

首 先 要 明 确 一 个 基 本 常
识：没有任何一款护肤品能“彻
底祛斑”或“永久美白”。正规
的淡斑产品通常需要持续使用
三 个 月 以 上 才 能 看 到 轻 微 改

善，那些让你短期内惊艳的产
品，很可能添加了糖皮质激素
或重金属成分，长期使用会导
致激素依赖性皮炎、皮肤萎缩
甚至全身中毒。

那么，如何挑选一款相对
安 全 的 淡 斑 产 品 呢 ？ 第 一 步
是 看 包 装 上 的 批 准 文 号 。 如
果 产 品 包 装 上 没 有 这 正 规 编
号 ，或 者 标 注 的 是“ 消 字 号 ”

“ 食 字 号 ”，那 都 不 是 正 规 化
妆 品 ，不 建 议 购 买 。 第 二 步
是 看 成 分 表 。 目 前 国 家 允 许
使 用 的 淡 斑 成 分 主 要 包 括 维
生素 C 及其衍生物、烟酰胺、

熊 果 苷 、曲 酸 、传 明 酸 等 ，这
些 成 分 相 对 安 全 但 起 效 较
慢 。 需 要 警 惕 的 是 ，成 分 表
中 如 果 出 现“ 地 塞 米 松 ”“ 氢
化 可 的 松 ”等 激 素 类 药 物 名
称，或者根本没有成分表，那
就要立刻放弃。

使用淡斑产品时，还有一
些 重 要 的 注 意 事 项 。 一 是 务
必 先 做 皮 肤 过 敏 测 试 。 二 是
严 格 做 好 防 晒 。 三 是 不 要 多
种 淡 斑 产 品 叠 加 使 用 。 不 同
成 分 之 间 可 能 发 生 化 学 反
应，反而刺激皮肤，增加敏感
风险。

亮肤避坑指南请收好

老年淡斑产品坑不少

美白淡斑霜用成“激素脸”

63 岁 张 桂 兰 退 休 后 一 直
对 自 己 的 老 年 斑 耿 耿 于 怀 。
去 年 夏 天 ，她 在 小 区 门 口 的
美容店花 380 元买了一瓶“七
日焕白淡斑霜”，店主信誓旦
旦地保证“七天见效，无效退
款”。

张女士回家后每天早晚涂
抹，果然，用了三天后脸上的斑
点明显变淡，皮肤也变得白皙
光滑。她欣喜若狂，又回购了两
瓶继续使用。然而一个月后，问
题出现了：她的脸颊开始发红、
发痒，随后出现密密麻麻的小
疙瘩，皮肤变得又薄又敏感，稍
微一碰就疼。经皮肤科医生诊
断，她患上了典型的“激素依赖
性皮炎”，俗称“激素脸”。

生活提示

购买护肤品时警惕“三天
美白”“七天祛斑”等宣传语。正
规 化 妆 品 不 得 添 加 糖 皮 质 激
素，如使用后出现快速见效后
又反弹、红肿、瘙痒等症状，应
立即停用并就医。选购时认准

“国妆特字”或“国妆备字”批
号，避免购买三无产品。

激光祛斑不成反“毁容”

59 岁 李 秀 英 脸 上 的 黄 褐
斑 困 扰 了 她 十 多 年 。今 年 年
初 ，她 在 朋 友 的 推 荐 下 去 了
一 家 美 容 院 做“ 皮 秒 激 光 祛
斑”，店家承诺“一次见效，永
不 复 发 ”。治 疗 后 ，她 的 脸 部
出 现 了 大 面 积 的 红 肿 和 水
泡，店家说是“正常反应”，让
她回家冰敷。然而一周后，水
泡 破 了 ，留 下 了 一 片 片 暗 沉
的 色 素 沉 着 ，原 本 只 有 几 块
斑的脸，变成了“花猫脸”。经
诊 断 为“ 激 光 术 后 炎 症 后 色
素沉着合并瘢痕增生”。医生
告 诉 她 ，美 容 院 使 用 的 激 光
设备参数不当，能量过高，导
致皮肤严重灼伤。

生活提示

激 光 祛 斑 属 于 医 疗 美 容
项目，必须在有资质的医疗机
构由执业医师操作。切勿在美
容院、工作室等非医疗场所进
行。术前应进行皮肤测试，了
解自身肤质是否适合。术后严
格防晒，避免色素沉着。选择
正规医院，保留好病历和收费
凭证。

口服美白丸吃出肝损伤

65 岁陈美娟退休后热衷于
各种美容保健品。去年秋天，她
在直播平台上看到一款日本进
口的“植物酵素美白丸”，主播
宣称“纯天然成分，从内而外美
白淡斑”。陈美娟心动之下花了
1500元买了三个月的量。

服用第一个月，陈美娟确
实感觉皮肤似乎亮了一些。她
更加坚信产品的效果，坚持每
天服用。然而到了第二个月，她
开始出现食欲不振、恶心乏力
的症状，起初以为是肠胃感冒，
没太在意。第三个月，她的眼睛
和皮肤开始发黄，小便颜色像
浓茶一样深。到医院，她被诊断
为“药物性肝损伤”。

生活提示

口服美白产品需经肝脏代
谢，长期服用可能造成肝损伤。
购买前应查看产品是否有“蓝
帽子”保健食品标志，切勿轻信
直播间夸大宣传。服用期间如
出现乏力、恶心、皮肤发黄等症
状，应立即停药并就医。建议通
过 均 衡 饮 食 和 防 晒 来 改 善 肤
色，安全第一。

酷 暑 难 耐 ，很
多 家 庭 喜 欢 铺 凉
席 ，但 是 凉 席 如 何
清 洗 ，你 知 道 吗 ？
如果没有将凉席清
洗 干 净 ，就 很 容 易
发霉。

小苏打 用 电
热 水 壶 烧 开 一 杯
温 水 ，在 温 水 里 面
倒 入 一 些 小 苏
打 。 将 放 置 长 时
间 的 凉 席 均 匀 地
摊 开 ，用 一 些 干 抹
布 蘸 一 些 小 苏 打 ，
在 凉 席 上 不 断 地
擦 拭 ，这 样 可 以 将
凉 席 上 面 的 灰 尘
以 及 细 菌 清 理 干
净 ，随 后 将 凉 席 放
在有阳光的地方晒
起来就可以了。

花露水 将 花
露水搅拌均匀倒在
温 水 里 面 ，弄 一 条
干净的毛巾擦拭凉
席 ，然 后 将 凉 席 擦
拭 干 ，凉 席 上 面 还
有一些花露水的淡
淡香味。

张晴

清洗凉席

有妙招

菜刀变钝怎么
办？给大家分享一
个好用的方法。

首先把家里使
用 的 牙 膏 取 出 ，然
后 挤 一 点 牙 膏 ，用
牙膏在刀口部位的
地 方 ，均 匀 地 涂 抹
上 一 道 ，刀 的 两 面
均要将其涂抹上牙
膏 ，将 其 静 止 两 分
钟。准备一个陶瓷
碗 ，将 陶 瓷 碗 倒 扣
以 后 ，把 涂 抹 上 牙
膏 的 菜 刀 ，以 倾 斜
20 度的方式，来回
地 对 菜 刀 进 行 摩
擦。菜刀的两边每
隔 半 分 钟 ，需 要 对
其 进 行 换 面 膜 摩
擦 ，全 程 大 概 五 六
分 钟 ，就 能 把 菜 刀
的刀口磨得特别锋
利。摩擦好以后的
菜 刀 ，准 备 一 块 干
净 的 抹 布 ，将 菜 刀
上多余的牙膏擦拭
干 净 后 ，再 用 清 水
将其清洗干净。

杨光

菜刀变钝

牙膏帮忙


