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前言

爱美人士不可不拥有的好书台湾的皮肤美容医学，在这几年随着现代医疗科技的突飞猛进，不少在过
去被视为无法解决的美容问题，如今都已能一一迎刃而解，因此也使得皮肤科的专业领域更加拓展。
除了诊治一般常见的皮肤疾病外，更令人高兴的是还能够借助美容医学的方式，帮助更多的人拥有更
美丽、健康的面貌，并重新找回那份失散已久的自信。
曾兴隆副院长是书田诊所非常优秀的主治医师，因为在专业领域里，他除了看病亲切认真，获得患者
与其家属的普遍好评外，看诊之余也积极从事临床研究，带来许多临床治疗的突破，因此本人特别力
邀他来担任书田诊所的副院长，希望通过曾兴隆医师在皮肤美容医学方面的专业素养，能开创出书田
诊所皮肤科不同凡响的一面，今日的事实证明也是如此。
此外，曾兴隆医师也不遗余力投入在社会活动中，乐于做皮肤科的倡导与卫教，让皮肤科走出白色的
象牙塔，注入一股青春美丽的活力，使得大众对于皮肤美容及保养有正确的认知，实在难能可贵。
本书共收录四大主题，皆以详而不杂、实而不华的叙述方式，让大家轻松明了有关皮肤、身体，甚至
到头发部位等全身肌肤最常见的问题、临床治疗方式与平时该如何预防保养等相关信息。
因此，本书很适合各种不同背景的人阅读，不论是年轻的学生、上班族或是医护人员，乃至于皮肤科
医师、其他各科医师，还是爱美人士，都是值得珍藏的一本好书，本人在此欣然推荐。
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内容概要

　　超简单的美丽养成书！
只要循着《美丽66计》的66个美丽小妙计，就能让你全身大改造！
给你最实用的美丽初体验，打造最时尚的新鲜美人、全身美人、肌肤美人！
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作者简介

　　曾兴隆
　　资深皮肤美容专科医师
　　专业美容顾问
　　拥有多年皮肤理疗功底及纤体经验
　　中国台湾皮肤科医学会顾问
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章节摘录

插图：如何健康晒太阳？
你知道吗？
其实搽防晒乳液跟晒太阳是两件各自独立的事，人的确偶尔需要晒点太阳，来补充维生素D群，预防
骨质疏松，身体也会比较健康。
不过，紫外线对于人体，除了这些功能外，其余就一无是处，举凡皱纹、黑斑、皮肤老化、皮肤癌的
产生，大多也是拜紫外线日积月累的影响所致。
所以，除非是从没晒过太阳、十分缺乏维生素D，每个人每天只要晒一点点太阳，就足够身体制造维
生素D的需求了。
何况，专家建议晒太阳的好时机，通常是在傍晚阳光比较温和的时候，而且也是需要搽防晒乳才能晒
太阳的哦！
至于哪些时候该搽防晒乳呢？
并不是只有烈日当空才要做防晒工作。
紫外线中的uVA波长较长，可以穿透云、雾和窗户玻璃，而使肌肤受影响，所以，不仅整天待在室内
需要搽防晒乳液，就连下雨天都应该要搽防晒乳，甚至夜间也都该注意防晒，因为卤素灯、水银灯、
霓彩舞台灯光等的紫外线含量也相当惊人，喜欢看演唱会或流连舞厅、PUB的人，也必须谨慎做好防
晒措施。
防晒乳液也不是一整天搽一次就能百毒不侵，应该依照季节性、光照时间或场所属性而不同，一般大
约每2—3小时左右需补搽一次，而且尽量要避免在上午10点到下午两点紫外线最强的时候外出。
不过，搽了防晒乳并不等于就可尽情在大太阳下曝晒，帽子、洋伞、太阳眼镜等防晒护具还是应该齐
备。
即使是刻意做日光浴，曝晒时间也不宜过长，不然就会晒黑、晒伤，甚至让皮肤癌产生了。
其实，防晒是最佳的抗老化方法。
我们要知道，阳光对皮肤的伤害是从小就开始的，甚至连刚出生6个月的小婴儿也应该做防晒。
或许阳光对你的皮肤伤害已长达数十年，甚至更久，但现在开始注重防晒，就能减少它对皮肤继续带
来伤害，而已受伤的皮肤还是可以靠后天的清洁及防晒保养来完成修复的。
所以，对于肌肤的日常护理应是，保养品可以不搽，但防晒乳液是一定要搽的。
很多皮肤科医师几乎把防晒品当成保养品在使用，而且只要持之以恒，不但可以预防老化，还可以减
少细纹产生！
防晒产品怎么选？
其实防晒产品的选择，是依个人的喜好与需要而定的。
不过，最重要的考虑关键是除了一定要达到防晒、防护及滋润的目的外，能够防水、具有透气性也是
相当重要的，也就是说，要让肌肤有喘息的空间。
而所谓防晒产品具有的防水、抗汗效果，并不代表具有较长的持久性，涂抹之后都不需再补搽。
纵然是使用了具防水、抗汗效果的防晒产品，浸水之后也会慢慢从皮表被稀释，使防晒效果变差，所
以，最好能每2—3小时就补搽一次。
不过，需长时间在烈日下活动的人，不得不使用较高系数的防晒产品，但又会有较油腻的困扰时，则
可以试着在外层轻拍一层蜜粉，如此一来，不仅可以加强防护紫外线的功能，更可以降低防晒乳的油
腻感。
近年来，已有防晒产品只需每日搽一次便可维持一天，效果也已被肯定，很适合户外活动的男士及小
孩使用，因为他们通常是不会补搽的一族。
防晒系数(SPF)及防晒品的PA值现代人对于防晒的观念都相当足够了，但是防晒的措施不是一体适用
的，应根据每天紫外线的强弱程度、接触时间及置身的场所不同，在防晒系数(SPF)上的选择也该有所
调整。
所谓防晒系数SPF，是代表阻隔紫外线B光(uVB)的能力，一般15—20就足以防止晒黑、晒伤，而系数
越高，阻隔能力越好。
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例如只是短时间外出，而且紫外线指数是中量级(紫外线指数5—6级)以下，使用SPF15—20的防晒产品
即可。
但是外出的时间如果很长且紫外线指数为过量级(紫外线指数超过7)以上，则至少要选择SPF401：2上
的防晒产品才安全，且大约每隔2—3小时就需要补搽一次。
至于要防止皮肤老化，则应该注意防晒品的PA值，也就是防御紫外线A光(uVA)的效果。
因为uVB会刺激色素细胞分泌黑色素，使皮肤晒黑，严重者还会造成皮肤发红、发烫、疼痛、脱皮，
甚至引起水泡的晒伤；而uvA则会破坏真皮层的弹性纤维和胶原纤维，让皮肤在不知不觉中丧失弹性
、张力，而出现老化的皱纹。
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编辑推荐

《美丽66计》：从这一刻，让生活曼起来。
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