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想当“冻龄美人”？选对医美挺关键
不同年龄如何有效抗衰，专家支招
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如果问你什么时候觉得
自己变老了，你会想到什么？
皮肤变得干燥、痘印越来越难
消退；毛孔粗大，脸上看起来
糙糙的；出现法令纹、颈纹、眼
角细纹……是的，这些都是衰
老的迹象。

如何有效对抗岁月的痕
迹，让青春留在脸上？这是爱
美人士急需解决的课题。随着
科学技术不断发展，越来越多
的抗衰方法和医美技术被应
用于抗衰领域。我们可以在专
业医生指导下进行医美抗衰，
从而保持年轻状态，这也是许
多明星冻龄的“医美密码”。

有效抗衰关键在于选对
医美抗衰方法。我们邀请济南
市皮肤病防治院副院长、主任
医师王大见，对当下热门医美
抗衰项目进行简要介绍，让大
家更好地了解医美抗衰技术，
帮助爱美女性找对方法，“逆
龄变美”。

1 .玻尿酸抗衰

就是大家常说的补水针、
水光针。玻尿酸注射现在已比
较流行，玻尿酸注射到皮肤
内，可以吸取十到百倍的水
分，让皮肤保湿，显得晶莹剔
透、亮丽滋润。玻尿酸在体内
会慢慢分解消逝，作用快、无
痛，为广大爱美人士所青睐。
玻尿酸注射，可让面部有所提
升，同时达到嫩肤效果。

适用于静态皱纹，比如法
令纹、泪沟以及各种凹陷形成
的皱纹。

优点：时间短，无恢复期，
可被人体吸收。

缺点：需要定期注射，效
果不长久。

2 .肉毒素抗衰

肉毒素注射除皱，对于眉
心中间的皱眉纹，眼角的鱼尾
纹、笑纹，以及抬头纹或横额
纹等等，均有明显治疗效果。
对于咬肌肥大及下巴凹陷者，
也有较好的治疗作用，因此也
被称为瘦脸针。

适用于咬肌肥大和面部
运动形成的皱纹，如嘴角纹、
抬头纹、鱼尾纹、鼻背纹等。

优点：与人体兼容性好，
效果稳定。

缺点：维持时间较短，需
要多次注射。

3 .激光去皱纹美白

激光是最常使用的医美
技术。它是利用特定波长的激
光，选择性消融特定皮肤浅表
组织。同时，刺激胶原蛋白再
生，达到去除皱纹的效果。

主要适用于微细小皱纹
和色素沉着斑。

优点：直接作用于皮肤皱
纹部位，后期恢复比较快，还
能帮助局部组织重建和再生，
达到紧致肌肤、嫩肤效果。

缺点：单次激光只能淡化
皱纹，不能达到彻底去除的效
果。需要选择多次激光去除或

其他除皱方法。

4 .自体脂肪面部填充

将身体脂肪吸出来，提取
纯粹的脂肪后，将其填充到面
颈部、眼窝、泪沟等部位，填充
后可使面部更加年轻饱满。

优点：采纳自体结构，无
排异，取材容易。

缺点：需要多次注射，易
导致皮肤凹凸不平。

5 .PRP自身活性因子抗衰

PRP又叫富血小板血浆
技术，就是从自己血液中提取
皮肤所需的活性因子，然后注
射到皮肤衰老区域，激活该区
域组织活性，延缓衰老。PRP
自身活性因子由于取自自身，
不用手术，受到大家喜欢。

适用于黑眼圈、眼袋、川
字纹、鱼尾纹、颈部等。

优点：不会引起排异过
敏，不需要恢复期，效果维持
时间长。

缺点：需要多次注射，操
作对无菌化要求较高。

6 .线雕

使用极细的缝合针，将线
材穿刺在真皮层等，将下垂的
组织提拉固定，改变组织形
态。同时，线体刺激皮肤，使已
经僵硬或下垂的肌肉组织重
新进行排列，皮肤内的纤维亚
细胞被激活，最终刺激胶原蛋
白再生，使皮肤白皙柔嫩，达
到年轻化，属于微创手术。

优点：可以一次解决多部
位衰老状况，维持时间较长。

缺点：效果因人而异，瘀
青肿胀期较长。

7 .拉皮手术提升

使用手术方法，在面部和
颈部皮下脂肪层进行分离皮
肤，切除部分松弛的皮肤，达
到提紧除皱的美容效果，拉皮
手术适用于面颈部皮肤褶皱
较多，面部皮肤松弛严重者。

不同年龄段
适合做怎样的医美抗衰?

王大见介绍，一般情况
下，注射抗衰适用于25～40岁
之间的人。如果年龄过大，注
射效果无法满足提升下垂组
织的需求。

线雕更适合30～50岁、皮
肤出现老化皱纹以及组织松
垂人群，这个年龄段容易出现
眉间纹、八字纹、颈部皱纹等
问题，都可以通过线雕方法多
层次拉紧，提升面部线条，增
加面部轮廓年轻感。

超声炮对于年龄层并没
有多大限制。对40-50岁肌肤
衰老、线条下垂明显，或40岁
以下有早衰现象者，效果比较
好。

皮肤松弛且偏瘦的姐妹，
可以考虑使用热玛吉。它主攻
松弛问题，更侧重紧致，让面
部看起来更饱满。

综上所述，王大见建议，
想做医美抗衰，先要搞清楚自
己的需求，针对性地选择适合
的方法。抗衰不是一朝一夕的
工作，不存在一朝治疗就能有

“还童”效果，还是需要细水长
流做好日常维持。此外，爱美
人士一定要选正规的医美整
形机构才更加有保障。
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你是否经常感到力不从
心？是否什么都不想做，不想
上班，不想学习，不想社交，
只想躺平？那你就要注意了，
当心阈下抑郁在作怪！

阈下抑郁是一种非典型
抑郁症，流行病学调查显示，
这类人群高达20%～30%，
属于抑郁症的高危人群，其
主要意义在于及时干预，防
止向真正的抑郁症转化。

山东中医药大学附属医
院中医经典科(全科医学科)
主治医师于成介绍，阈下抑
郁又称抑郁倾向，指存在抑
郁临床表现，但病程或症状
数目不能满足抑郁症诊断标
准的一类综合征，全球发病
率为25%。

目前阈下抑郁发病群
体，在青少年、大学生、老年
人等多个年龄段均有逐年增
多趋势。这些人在抑郁症状
检查中，往往仅存在1—2项抑郁症
状，如失眠、易疲劳、注意力集中困
难等，达不到重度抑郁障碍的诊断
标准，但已严重影响生活质量和工
作效率。

阈下抑郁
怎样自我判断

关于阈下抑郁的诊断，需要初
步满足以下条件：

1 .必须具备一定数量的症状，
其中还包括抑郁发作的核心症状，
如情绪低落、厌世或在一定时间跨
度(如14天)内精力丧失。

2 .症状程度、数量或持续时间，
未达到重度抑郁障碍。

3 .诊断不仅基于某些症状的存
在，还应基于评估工具以提高可靠
性。

研究表明，通过早期对忧郁症
状的筛查，能有效降低抑郁症的发
病可能，而对抑郁的预防，远比治疗
更为简单有效。

如何预防和治疗
阈下抑郁

下面为大家提供一些日常生活
中调畅阳气，改善情绪的方法。

1 .晒太阳

可以帮助我们补充阳
气，调畅气机，改善情绪。现
代医学认为，日晒可以帮助
我们产生维生素D，维生素D
与情绪和其他心理健康问题
相关。

可在上午8点到10点，
晒太阳30分钟到1小时。如
果上学或工作不方便，每天
保证15分钟的日晒即可。这
是免费补阳气最佳方案。

长身体的小孩子、容易
骨质疏松的老年人、总是窝
在家里不出门的自由职业
者，有时间还是尽量多出门
晒晒太阳。

红外线的热效应，会让
毛细血管扩张，血液循环加
速，晒太阳让肾上腺素、性腺
素等分泌，情绪低落、意志消
沉可以得到较好改善。

晒太阳对头发和头皮还
有一定好处。紫外线可促进
黑色素合成，帮助头发生长，
还可以杀死头皮上面的细
菌。晒太阳还能帮助人体吸
收钙和磷，这对于骨质疏松、
身体素质一般的人来说，就
是免费的“补品”。

2 .定期锻炼

户外活动的减少，会让我们更
少分泌多巴胺，人会变得更懒，懒得
社交。到了秋季，天黑得越来越早，
我们很容易感到疲劳。

从生理角度讲，锻炼能提高体
温，而较高的体温，对中枢神经系统
有镇静作用。锻炼会释放内啡肽，让
人感到快乐。另外，锻炼可以减少免
疫系统中一些可能导致抑郁的化学
物质。

推荐的运动方式有跑步、健身
操、游泳等。

慢跑不仅能增强心肺功能，还
能促进大脑血液循环，让情绪更加
平衡和愉悦。

进行有氧健身操，可以使身心
得到完全放松，让你在动感音乐中
尽情挥洒汗水，燃烧痛苦和抑郁。

游泳能够舒缓身体，让大脑远
离杂念，帮助你全身心放松和愉悦。

3 .听音乐

《黄帝内经·素问·举痛论》中说，
“百病皆生于气也”，《灵枢·五音五味》
则详细论述了宫、商、角、徵、羽等5种
音阶调治疾病的理论，被归纳为“百病
生于气而止于音”的音乐治病理论。

1 .心情低落

闷闷不乐、兴趣减退，产生无
用感、无望感、无助感和无价值感。

2 .思维迟缓

反应迟钝、思路闭塞，自觉
“脑子好像是生了锈的机器”。

3 .意志活动减退

行为迟慢，生活被动、懒散，
不想做事，闭门独居、疏远亲友、

回避社交。

4 .认知功能损害

记忆力下降、注意力难以集
中、反应时间变长、学习困难、语
言流畅性差。

5 .睡眠障碍

入睡困难，
睡眠不深，或者
总是早醒，醒后
不能再入睡。

初初期期抑抑郁郁症症状状

肉毒素注射

阻断神经与肌肉的信号，使肌肉松弛，去除动态纹。

玻尿酸注射

玻尿酸有吸水能力，可产生填充作用，去除静态纹。

光子嫩肤

强脉冲光进入皮肤，可破坏黑色素，促进胶原蛋白
产生，除细纹、去斑。

热玛吉

电磁波产生的热量，可刺激真皮胶原蛋白产生，去
纹、提拉、紧致。
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