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美丽全说

本报记者 麦博 通讯员 黄睿 张阳 李亚冲

现代男士的生活节奏
繁忙且充满动感，汗水与
油腻便好像成为他们的

“尾后虫”。男神们被岁月
雕刻出的沧桑脸之所以迷
人是时间的功劳，而“满脸
油光、粗大毛孔”的“双王
带炸”组合，除了沉淀出厚
厚的角质之外，不能为个
人的魅力值加分。南方医
科大学皮肤病医院皮肤科
刘应辉主治医师介绍，在
日常生活中，无论男女，我
们的皮肤都会暴露于各种
刺激中（阳光、寒冷、干燥、
空气污染等）。然而很多
男士在如何护肤方面很迷
茫，不知从何开始。其实
男士护肤，首先应该了解
自己皮肤类型，主要包含
以下几种：

中性皮肤：皮肤皮脂
分泌适中，对外界刺激不
太敏感。

干性皮肤：皮肤毛孔
不明显，皮脂的分泌量少
而均匀，角质层中含水量
少，因此这类皮肤不够柔
软光滑，缺乏应有的弹性
和光泽；肤色洁白或白中
透红，皮肤细嫩，常因环境
变化和情绪波动而发生变
化，易起皮屑，冬季易发生
皲裂。

油性皮肤：皮肤粗厚，
毛孔明显，部分毛孔很大；
皮脂分泌多，在面部及 T
型区可见油光；皮肤文理
较粗糙，较能经受外界刺
激，不宜老化，面部出现皱
纹较晚。

混合型皮肤：兼有油
性皮肤和干性皮肤的特
征 ，在 面 部 T 型 区（前
额、鼻、口周、下巴）呈油
性状态，眼部及两颊呈干
性状态。

清洁肌肤，选择“最合适”

清 洁 乃 男 士 护 肤 的
“第一要义”，“高清爽”的
感觉能恢复男人的潇洒本
色。男士面部出油多，常
寄希望于高效清洁的肥皂
洗脸来解决皮肤油腻问
题。但是这往往适得其
反，过度清洁皮肤会带走
面部必要的油脂，破坏维
持正常屏障功能的皮脂
膜，反而会让皮肤干裂、紧

绷，反应性的分泌更多的
油脂。因此，对于皮肤清
洁，建议避免使用肥皂或
者强效洗面奶，选择含有
润肤成分的温和洁面乳，
这对于重建和维持健康的
油 脂 平 衡 是 至 关 重 要
的。 一般来说，洁面时间
在早晚或者运动出汗后。

滋润肌肤，追求“零负担”

其实护肤不分男女，
一款适合的护肤品，有利
让男神们保持“少年感”。
很多男生有一种误解就是

“护肤”只要洗好脸就行，
直接忽略了补水、保湿等
护肤步骤的重要性。我们
的皮肤每天都会接触到各
类促进皮肤老化的刺激因
素，洁面后的补水、保湿可
以锁住皮肤水分，减少皱
纹的形成，让肌肤更显光
亮年轻。

很多男生觉得面部涂
抹润肤霜会让皮肤油光满
面，这时可以选择质地轻
薄的乳液或者凝胶，让皮
肤水润不油腻。同时为了
取得最好的润肤效果，应
该在洗完脸、洗完澡后立
即涂抹润肤乳。

养护肌肤，注意“小细节”

1.男士剃须时常常会
引起皮肤的刺激、破损，
甚至继发感染。所以，剃
须前需要先湿润皮肤和
胡须，使之软化；其次，使
用剃须刀剃须时沿着胡
须生长的方向剃，这些操
作可减少剃须时的机械
力对皮肤的刺激。每次
剃须后都需要清洁剃须
刀，剃须刀如果磨损后要
及时更换。

2.很多男士觉得晒出
的古铜色肌肤很 man，忽
略了防晒，实际上防晒对
所有人都是必要的。做好
防晒不仅有利于预防光老
化，减少皱纹、老年斑的形
成，更是可以预防皮肤癌
的发生。

为达到更好的防晒效
果，在户外活动前 15min
涂抹广谱的、防水的 SPF
大于等于 30 的防晒霜，且
不要遗漏头皮，耳朵，颈部
和嘴唇部位噢！

解锁男士护肤秘籍
你想要的“少年感”

虽然龋病发病率高，
但有效的预防方法其实并
不难，庄沛林表示，这些有
效的日常口腔保健包括漱
口、刷牙和牙间隙清洁。
而如何正确地通过这些日
常方法预防龋病？以下的
细节很重要：

1.漱口
漱口是最常用的日常

清洁口腔的办法，一般建
议用清水或者淡盐水漱
口，饭后漱口能够及时有
效地清除牙齿表面的食物
残渣。但值得注意的是，
漱口是不能够代替刷牙
的。

2.刷牙
刷牙是最普遍也是最

为重要的自我口腔保健方
法。在临床工作中，医生
经常见到牙齿表面附着大
量软垢、牙石，以及牙齿的

楔状缺损等问题，都是刷
牙不到位以及刷牙方法不
对造成的。

选择一根正确的牙刷
是正确刷牙的第一步。庄
沛林建议，选择刷毛硬度
为软毛或中度、刷柄易把
握的牙刷，一般两三个月
更换一次牙刷。

其次，掌握正确的刷
牙方法是极为重要的。目
前 较 为 容 易 掌 握 的 是

“BASS刷牙法”（巴氏刷牙
法），具体操作方法是：手
持刷柄，刷毛方向朝向根
尖，刷毛与牙长轴约成45°
角，从后牙颊侧开始，以
2-3 颗牙齿为一组，以短
距离（2mm）水平颤动拂
刷，每组颤动至少 10 次，
然后将牙刷向牙冠方向转
动；再将牙刷移至下一组
牙齿，注意牙刷覆盖牙面

要有重叠，上下颌牙齿的
唇舌面以同样的方法拂
刷，牙齿咬合面的清洁可
将牙刷紧压咬合面以短距
离水平颤动进行清洁（如
图），可按唇面、舌面、咬合
面的顺序清洁牙齿以免遗
漏。

最后，掌握合适的刷
牙频率和时间同样重要。
建议每天刷牙 2-3 次，每
次3-5分钟。

3.牙间隙清洁
牙和牙之间的间隙叫

做邻间隙或牙间隙。牙间
隙容易滞留菌斑和软垢，
在刷牙的同时，庄沛林建
议读者朋友可以配合牙线
或者牙间隙刷等工具清理
牙间隙，能够更有效地清
除牙菌斑，保持口腔清洁。

三大日常“口腔保健法”，细节决定成效

世界卫生组织早已将
口腔健康列为人体健康的
十大标准之一，俗称“蛀
牙”的龋病更是已被世界
卫生组织列为人类三大重
点防治疾病之一。

庄沛林介绍，龋病是
一种以细菌为主的多因素
影响下，牙齿硬组织发生
慢 性 、进 行 性 破 坏 的 疾
病。龋病病因四联因素学
说认为细菌、食物、宿主和
时间是龋病发生的条件。
其中，细菌的存在是龋病
发生的先决条件，大多数

致龋菌都具有一种能够利
用饮食中的蔗糖合成细胞
外多糖的“能力”，这些胞
外多糖构成牙菌斑的细菌
间基质，菌斑中的细菌产
酸，导致局部 PH 下降，从
而使牙齿硬组织脱矿，最
终产生龋病。

专家透露，解决牙菌
斑问题，是预防龋病的关
键。牙菌斑是依靠牙齿表
面的唾液获得性膜紧紧贴
附在牙齿的表面，为其中
细菌的生长和繁殖提供保
护，它们代谢积累的有害

物质不仅会破坏我们的牙
齿，形成龋洞，还可能会继
发牙髓炎和根尖周炎，甚
至能引起牙槽骨和颌骨的
炎症。

虽然口腔内的唾液具
有一定的冲刷能力，但其
力量不足以破坏牙菌斑的
结构，我们需要借助外界
的力量来清除牙菌斑，去
除细菌的保护屏障。因
此，正确有效的自我口腔
保健是维护口腔卫生，预
防龋病的重要措施。

蛀牙可能是因为这四个问题，解决牙菌斑是关键

9月20日
是以“口腔健
康，全身健康”
为主题的全国
爱牙日。据统
计，龋病是世
界范围内最常
见的口腔多发
病。中山大学
孙逸仙纪念医
院口腔科庄沛
林副教授认
为，漱口、刷牙
等口腔保健方
法是预防龋病
最简单的方
法，方法虽简
单，细节却不
可忽略。

口腔保健方法
这些细节是关键

将牙刷紧压咬合面
短距离水平颤动

本报记者 麦博 通讯员 谢伽蔚
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