
■ 中国妇女报全媒体记者 徐阳晨

随着国内美容潮流的升级，美容形式
也从“外敷”延伸至“内服”，“妆食同源”的
新理念近年来受到年轻群体的追捧。这其
中最具典型意义的要数以“玻尿酸口服液”
为代表的口服玻尿酸类产品了。

“玻尿酸美容”概念近年来在美容行业
推延最广、社会接受度较高，因此“妆食同
源”在此找到契合点也就不足为奇了。“玻
尿酸口服液”等相关的美容养颜产品争相
上市，其中以饮料和食品售卖方式为主，包
装精美，种类繁多。记者在淘宝网上发现，
玻尿酸奶茶、透明质酸夹心软糖、玻尿酸酸
奶、含玻尿酸成分的矿泉水、胶原蛋白肽植
物饮品等特别针对女性消费群体的产品花
样不断翻新，主打颜值经济，主推“健康、
养生、养颜”功效。在某电商平台，销量较
火的玻尿酸口服液，月均成交量在两三千
件以上，而人气单品的直播间观看量，也保
持在同样规模人次，消费跟风势头可见一
斑。

根据淘宝官方数据显示，2020年“618”
期间，口服美容品跃居天猫最受欢迎品类
TOP3，开场短短七分钟，口服美容产品的成
交额同比增长2266%。CBNdata（第一财
经商业数据中心）和天猫国际联合发布的
《2019口服美容消费趋势报告》表明，“口服
美容”在“颜值经济”相关品类中平均增速陡
然上升，远高于各个品类的平均增速，预计
2022年我国口服美容市场消费额将高达
238亿元。

从外“敷”到内“服”，玻尿酸堪称
一个美容神话

口服饮品真的可以达到美容功效吗？
自二十世纪九十年代美容口服液开始出现
以来，这一消费争议依然不减。

中国整形美容协会面部年轻化分会常
委、原陆军总医院激光整形美容中心副主任
医师刘丽红博士在接受中国妇女报全媒体
记者采访时表示：“相关数据极为有限，动物
实验的数据仅表明，摄入的HA（玻尿酸）可
通过肠道途径被吸收。但理论上，摄入的
HA应该通过血液和淋巴运输系统到达皮
肤，目前尚无确切证据支持口服玻尿酸可被
人体吸收。”她提醒消费者对此持谨慎态
度。

在对于口服玻尿酸的功效、安全性、使
用群体等问题，刘丽红进行了进一步的专
业解读。

“玻尿酸又称透明质酸(HA)，广泛存在
于胎盘、羊水、晶状体、关节软骨、皮肤真皮
组织之中，而皮肤组织大约包含了身体一
半的HA含量。透明质酸具有强大的保湿
保水能力，被誉为天然保湿因子。由于它
良好的生物相容性、黏性和保湿效果，透明
质酸已被广泛用于药品、化妆品、食品。”刘
丽红介绍说。

“胶原蛋白是结缔组织中的主要成分，
占人体蛋白质总量的 1/5，在皮肤中高达
70%，胶原蛋白常被称为皮肤的‘弹力支
架’。市面上很多营养补充剂中，生物活性
成分即为胶原蛋白肽，或是富含氨基酸脯
氨酸、甘氨酸和羟脯氨酸的肽。”刘丽红认
为，从理论上讲，这些蛋白质肽可能有助于
维持和增加皮肤中的胶原蛋白，还可能增
加皮肤成纤维细胞中透明质酸的产生，诱
导成纤维细胞的迁移，促进更强的胶原纤
维，增加角质层的水分含量。

刘丽红介绍，根据今年6月发表在营养

学杂志《Nutrients》的一项研究有一定的说
服力，该项研究对40名健康的亚洲人口服玻
尿酸的实验进行了评价，实验者在连续12周
每天摄入HA(120毫克)后，皮肤状况在皱纹
评估、角质层含水量、经皮失水和弹性方面有
显著改善。尽管如此，刘丽红仍指出，目前所
能够获取到的相关数据极为有限，关于口服
透明质酸与皮肤老化状态尚需更多研究进行
深入观察与评价。

口服透明质酸是否能被人体吸收？对
人体皮肤会产生哪些影响？这一直是消费
市场口碑两极化的关键争议。刘丽红从安
全性上分析认为，单纯的玻尿酸产品和胶
原蛋白产品对身体并没有什么伤害（不包
括可能的过敏反应），但因相关数据极为有
限，在理论上，摄入的HA应该通过血液和
淋巴运输系统到达皮肤，因此目前尚无确
切证据支持口服玻尿酸可被人体吸收。

“花式”玻尿酸产品，消费者应理
性选择

从目前市场产品分类看，玻尿酸大致
可分为注射用玻尿酸、涂抹玻尿酸和口服
玻尿酸三类。

透明质酸是一种理想的生物医学材
料，在医药领域应用已经有几十年的历
史。在我国，注射类玻尿酸属于三类医疗
器械，需要经过NMPA（国家药品监督管理
局）批准才可以应用注入人体。“最早时期，
透明质酸应用于眼科，作为手术黏弹剂充
填眼球内腔隙，此外亦可作为关节滑液补
充剂、术后防粘连剂以及软组织充填剂
等。其中，作为软组织填充剂在医美领域
应用比较广泛，主要用于面部轮廓的调整
及容量缺失的补充。”刘丽红介绍说。

相比于注射用玻尿酸，涂抹类玻尿酸大
部分属于化妆品类别，允许加入化妆品成分
中。此外，还有一种纯玻尿酸目前经NMPA
批准为一类医疗器械，仅用于涂抹和外用。

“涂抹类玻尿酸，通过皮肤的吸收功能，渗透
到表皮内，增强皮肤的保湿补水能力，对皮肤
细胞具有保护和修复作用。”刘丽红认为，上
述两类玻尿酸产品类别已经发展得较为成
熟，其功用和安全性已获得一定的市场验证。

而针对市场新近出现的口服玻尿酸产
品，刘丽红提醒消费者持谨慎态度。她指
出，尽管透明质酸广泛存在于自然界，在人
类和各种动物体内都含有透明质酸，来源不
同的透明质酸，其化学结构完全相同，均为
单一的双糖重复结构，有限的临床试验数据

也表明，口服HA未见不良反应出现。但消
费者仍需注意，在未获得大量临床证据前，
对待玻尿酸饮品特别是对其功效不要抱太
高的期望，应谨慎对待。

另外，与玻尿酸同属网红爆款的“抗糖、
美白”美容产品，也面临同样的安全性疑问。
刘丽红坦言，目前市面上常见的抗糖化产品，
是否真正具有“抗糖”作用有待观察，国内外
也并无任何一种抗糖化药品上市。“消费者选
择美容养颜类产品，我建议应由专业医师根
据个体情况帮助决策，在购买时应掌握几点
原则，一是通过正规渠道购买合规的产品，二
是根据自己的皮肤类型和皮肤的问题选择合
适的产品，三是选择质量和口碑好的企业或
品牌的产品。”刘丽红说。
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长期戴口罩分泌唾液少
多咀嚼可预防龋齿发生

老人观看比赛 有助消解抑郁

养生关注关注

如何选择口服美容液产品

近日，日本一家龋病预防研究会以全国
201名牙科卫生员（保健员）为对象，进行了以

“新冠流行前后唾液和口腔变化”为内容的问
卷调查，结果显示，与新冠肺炎流行前相比，在
口腔检查过程中，71.2%的牙科卫生员回答唾
液少和口干的患者增多；52.3%的人回答患者因
口干而感到烦恼；61.2%的人回答患者牙龈肿胀
和龋齿等口腔不良状况加重；60.7%的人回答为
口臭所累的患者增加；52.2%的人回答患者感觉
唾液黏糊。

针对上述调查结果，专家分析认为，戴口
罩之后，因嗅觉、味觉、咀嚼、面部动作、温度的
变化，导致唾液的分泌会大大减少。因唾液减
少，会降低口腔的自洁功能，以致龋齿、牙龈肿
胀、口臭等发生增多。

专家提出，若想增加唾液分泌，要多咀嚼，
这是刺激唾液分泌最有效的方法。吃饭时应
注意充分地咀嚼食物。此外，嚼口香糖也能对
口腔产生必要的刺激，使口腔内经常保有唾
液，既能保持和改善口腔卫生，还可预防龋齿
等口腔疾病的发生或加重。

（宁蔚夏）

日本筑波大学体育系的研究小组在《科学报
告》杂志发表的一项研究显示，通过电视等观看
体育比赛，可以减轻和消除老年人的抑郁情绪。

研究小组利用日本老年学评价研究的数
据，以2.1万余名65岁以上的老人为对象，将观
看体育比赛的频率分为每周 1 次以上、每月
1～3次、每年数次和不观看四类，观看手段分
为现场观看和电视、网络上观看等多种，抑郁程
度根据和使用老年抑郁量表中筛选老人抑郁症
状的指标进行评价，分析和研究了观看体育比
赛和抑郁倾向之间的关系。

结果表明，观看体育比赛的老人，出现抑郁
倾向的概率明显降低。与不在电视或网络上观
看体育比赛的人相比，每年观看数次比赛的人
抑郁患病率降低8%，每月看1～3次比赛的人
风险降低11%，每周看1次以上的人风险降低
17%；与不在现场看比赛的人相比，每年在现场
看数次比赛的人风险降低20%，每月看1～3次
的人风险降低21%。此外，与不看体育比赛的
人相比，观看的人与社会和朋友的联系更为密
切，社交活动和能力上升。

（夏普）

1.有权威认证。权威认证是指专业机
构对产品的各个指标进行专业的认证，只
有在各个指标达到对应标准才会颁发认
证证书。获得了权威认证，也就进一步保
证了产品的质量。

2.有“身份证”。一些前沿产品均有自
己的“身份证”，通过“身份证”查验，便能
分辨真伪，让假货无处遁形。

3.有官方授权。官方的授权证书可以证
明产品是由原厂家及品牌直接提供的，中途
不会出现假货，自然也就证明了产品的质量。

4.历史长。口服美容品不会立竿见
影，都需要时间来检验效果，因此就应该
选择历史长而且经久不衰的产品，才算经

得起时间的考验，并且经过实践证明确实
有效果。

5.口碑好。像口服美容品这样需要长
期坚持才能见效的产品，如果没有真正的
功效，很快就会无人问津，因此选择时听
听口碑尤其重要。

在使用口服美容液时要注意以下几
点：

1.若对海鲜产品过敏，服用含有“深海
鱼类”的胶原蛋白美容品时就要慎重。

2.怀孕期、哺乳期以及正在服用其他
药物的时期，如需服用，应向医生咨询。

3.婴幼儿和处于青春期的青少年不宜
服用。 （禹建）

高湿、多雨时节不妨燃炷香

■ 霍寿喜

目前，全国多地都在经历一种高温、
高湿、多雨的气候时节，这种天气对人体
健康是不利的。首先，在高温、高湿条件
下，大量的水汽使体表汗液蒸发困难，妨
碍人体的散热过程，使体内积存热量过
多，皮肤调节体温功能失常，从而产生头
晕、胃疼、胸痛、抽筋、视力模糊等症状，使
人的心情忧郁、情绪低落、烦躁、易疲倦、
记忆力下降、事故率增加、自杀事件增多，
自然死亡率也会随之上升。据美国的一
项相关研究表明，相对湿度达80％或更

高时，不良事件会增加33％；在高温、高
湿条件下，速记错误率增加10倍。

其次，潮湿条件下产生的霉菌及其代
谢物，经呼吸道吸入或摄食被霉菌污染的
食物，即可引起呼吸道过敏症状，轻者鼻
塞、流涕、打喷嚏，重者呼吸困难，喘息不
止，并极易引发食物中毒。此外，也极易
诱发人体其他病症，如关节疼痛、四肢无
力；同时还易引起旧伤复发，出现神经痛。

在我国江南许多地区，都流行着“梅
雨时节点炷香”的保健习俗。高温、高湿、
多雨时节在室内焚香，确实有防病健身之
功效。如焚些芳香中药制成的香炷，不仅

可驱虫除霉，清静空气，且能抑制病毒、病
菌和各类小虫的繁殖生长，使人免遭病患
和虫扰。此外，焚燃的芳香气味，淡而不
薄，散而不走，经人的嗅觉吸入后，能使人
的生理与心理受到一定的影响，多数人都
会进入神清气爽、心旷神怡的状态，从而
气血平衡，病痛无生。如菊花之香可防治
感冒、眩晕；薰衣草的香味可咳止喘定；紫
薇与茉莉的香味能杀灭白喉菌、痢疾杆
菌；葵花香味可镇静安神。

不过，有一些人对芳香气味过敏，点
香就要谨慎一点，以免生理和心理受到太
多的负面影响。

夏
季
缓
解
疲
劳
，甜
食
尽
量
少
吃

■ 彭永强

盛夏时节，很多人都会感到
疲劳乏力，精神不振，与此同时，
很多人的食欲也会越来越差。不
少人喜欢多吃一些甜食，一方面
希望多吃甜食克服一下疲劳状
态，另一方面希望能在食欲不好
的时候多补充一些能量，维持人
体的供需平衡。郑州大学第二附
属医院消化内科赵治国主任医师
认为，这是一种认识误区，夏季预
防疲劳，应以少吃甜食为宜，如果
摄入甜食过多，不仅不利于克服
疲劳，反而给人的健康造成危害。

赵治国介绍，人在摄入富含
糖分的食物后，血糖会在短时间
内急剧上升。较短时间内，人可
能会因为糖分的补充感到精力较
好，但这种作用只是暂时的。为
了将人过高的血糖迅速降低，人
的大脑会发出指示，导致胰岛素
的过多分泌，反而可能造成人体
处于低血糖状态，出现身体酸软
无力、注意力不集中、烦躁不安等
状况，反而会更加疲劳。一旦人
处于低血糖状态，反而会更想吃
甜食，而摄入甜食后，血糖再次在
短时间内快速上升……这样就造
成人体处于一种血糖反复上升下
降的恶性循环中，人体的疲劳感
会更强烈。

另外，一旦甜食摄入过多，消
化糖分的过程会消耗大量维生
素，会导致身体内的B族维生素
存储不够，进而让人产生疲劳感。

赵治国认为，当感到疲劳时，
不妨适当多吃一点西红柿来缓
解。西红柿主要具有消除疲劳、
增进食欲、提高对蛋白质的消化、
减少胃胀食积等功效，抗疲劳的
作用远远大于甜食。
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