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皮膚個案逐一睇
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40 多歲的黎先生，幾年前開了一間糕點店，一直醉心製

作糕點，每當有空閒時間也喜歡在廚房內烤烘甜品及麵包條，

鑽研各式各樣的西式糕點，十分勤力。用雙手搓及攪拌麵粉

更是他每天的指定動作，也是他最享受的一個製作糕點的步

驟。可是，有一天他發現重要的雙手竟然開始不太靈活，搓

麵糰時手指更會感到疼痛，及後指甲亦變得容易折斷，令黎

先生不能靈活運用手指。

此時，他感到十分沮喪，莫非真的要中途放棄自己一直追

求的夢想，以後也不能再當甜品師傅？究竟是甚麼問題為黎

先生帶來沉重的憂慮及影響他雙手的活動功能？為何關節突

然惡化？

 壓力令皮膚問題加劇

其實黎先生於20多歲任文職的時候，便發現自己的耳部、

背部及手肘位置出現紅腫及輕微痕癢，也有皮屑於這些部位

脫落。由於當時他誤以為自己患的是家中成員也有的濕疹，

所以並沒有求醫處理，每次感痕癢時則隨手用家人治療濕疹

的外用藥及潤膚膏，用藥後情況好一點，但停藥後數天就再

出現脫皮紅疹。由於那時候他的工作相當困身，經常須要穿

梭中港兩地，及患處範圍不算太大，一直未有求醫。

近來黎先生開糕點店後壓力隨之增加，皮膚上的患處開始

擴大及變厚，輕輕掃一掃，身上鱗屑便會隨處飄落，尷尬非

常。再加上他雙手的關節出現疼痛，對他造成極大的情緒困

擾，所以他決定不再猶豫，馬上求醫尋找患病成因及治療方

案。求醫之後，黎先生才赫然發現自己患的並不是濕疹，而

是銀屑病。手指關節上的疼痛及變化更是銀屑病關節炎的徵

狀，指甲變形亦是銀屑病病徵之一。

 銀屑病的成因

銀屑病暫時未有確實成因，但是與以下因素有密切關連：

1. 遺傳：暫時已有多個基因被發現與銀屑病有關。假若父母

有銀屑病的話，下一代患上的機會較高。

2. 免疫系統問題：部分免疫系統出現紊亂失調，出現自我攻

擊，令皮膚持續發炎和增生。新陳代謝加快，令大量皮屑掉

落，外觀上便會出現紅疹及脫皮。

另外，吸煙飲酒、天氣乾燥、精神壓力、皮膚受傷、身體

受感染，或某一些藥物對銀屑病的病情有負面影響。

01  甜品師傅之苦—

銀屑病 (Psoriasis)
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 不只是皮膚，身體各器官也可受影響

銀屑病並非只影響皮膚，更可涉及全身各個器官。由於皮

膚是人體最大器官，如人體上大面積的皮膚在發炎，也會對

身體造成壓力。部分患者會發展成指甲銀屑病及銀屑病關節

炎。最典型的指甲銀屑病徵狀包括甲中間有粒油滴狀紅點、

甲板增厚、甲肉分離、甲面有坑紋等，影響儀容及指甲功能。

而銀屑病關節炎，包括手指、腳趾，甚至脊骨關節紅腫、僵硬、

疼痛，以及出現筋腱炎。嚴重個案有關節變形風險，影響之

後關節活動能力，所以不容忽視。

因為銀屑病皮損對患者外觀的負面影響，可令患者減少社

交，影響自信、導致抑鬱、焦慮等問題。另外，此病可增加

病人「四高」風險：膽固醇、糖尿病、血壓及體重均可上升

及加劇；亦有醫學文獻發現銀屑病患者有較高心血管閉塞和

中風的風險，所以患者應多加留意飲食健康。

甚麼是銀屑病？

銀屑病（Psoriasis）雖俗稱「牛皮癬」，但

並非真菌感染，而是一種自身免疫系統疾病。香

港平均每約 300 人就有一人患有此病，屬常見

的慢性皮膚病之一。銀屑病除了最常見的「尋常

型」之外，臨床上亦有其他型態，如「膿包型」、

「紅皮型」、「反轉型」及「雨滴型」。「尋常型」

多於頭皮、手腳、背部等位置出現一塊塊脫皮皮

膚紅疹，而脫皮情況如一塊塊銀色皮屑掉下。發

病年齡多為 20 至 30 歲，及 50 至 60 歲這兩個

年齡組別，然而其他年紀也可發病。 嚴重個案有關節變形風險，影響之
後關節活動能力，所以不容忽視。
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 評估銀屑病的嚴重程度

患者病情的嚴重程度主要從醫生客觀及患者生活質素評

估。如醫生一般從皮膚影響範圍大小，或再綜合患處厚薄、

脫皮多少、紅色程度（如 PASI），給予客觀分數。但有時客

觀評估未必能完全反映患者受病情影響的程度，所以醫生亦

會評估患者生活質素（如 DLQI 問卷），或有否其他共病等，

更能了解患者如社交、工作、生活細節上的不便程度，從而

作出更合適的評估。

 銀屑病治療方法

 外用藥膏用以控制輕度患者

在治療方面，如病情屬輕微至中度，如皮膚影響範圍較

小，可先用外用藥物，包括類固醇、焦油、維他命D衍生物等；

使用類固醇藥膏需要留意使用的時間及強度，醫生會跟據患

處位置及嚴重程度決定，患者不必太擔心。但外用藥始終藥

效未必足以控制中度至嚴重患者，大面積搽藥亦十分費時，

長期用高強度類固醇藥膏也可導致皮膚變薄，因此需要定期

覆診，讓醫生評估藥效及副作用。

 中度至嚴重患者治療方案

當病情不受外用藥物控制甚至惡化，患者或要考慮紫外光

治療、整體抑制免疫系統的口服藥物或生物製劑治療。

‧紫外光治療

紫外光治療以紫外線 A 及 B 照射皮膚，有助減低發炎。

但治療需要每星期兩至三次，每次十多分鐘或以上，在職人

士未必可抽空接受治療。治療期間，醫護需全程監察儀器，

以減低過度照射紫外線，但即使如此，患者皮膚仍有可能會

曬傷曬黑，皮膚加速老化等問題。

‧傳統口服藥物

口 服 藥 物， 如 甲 氨 蝶 呤（Methotrexate）、 環 孢 素

（Cyclosporin），廣泛地壓抑免疫力，從而幫助減低銀屑病

發炎反應。用作治療銀屑病。雖有一定效果但亦有機會帶來

不同副作用，包括降低患者抵抗力、高血壓、損害肝臟或腎

臟功能等。所以用者需定期抽血檢驗以監察副作用。另外，

阿維 A（Acitretin）雖不影響免疫系統，但也可能導致皮膚乾

燥、肝臟功能受損等情況出現。

‧生物製劑治療

隨着科技日益進步及對銀屑病病理有更多的理解，現在有

新一類型藥物：生物製劑治療銀屑病。生物製劑是通過生物

過程或由活細胞製成的藥物。此類藥物非常具針對性，可用

以抑制某一個細胞物質以控制病情，因此療效較好，副作用

亦相對輕微，但藥費較高。
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從第一代用來治療銀屑病的生物製劑開始已有十多年，到

最新的一代，如白細胞介素 17 或 23 的抑制劑的針對性更高，

而現時亦有不少新類型藥物處於研究階段，現有的生物製劑

部分有較長歷史；部分對關節炎有較高療效；部分只需兩、

三個月注射一次，各有好處，醫生會跟據各病人的情況作出

建議。但即使此類新藥物仍只能控制病情，不能「斷尾」，

患者仍需長期注射。

本節中的黎先生因皮膚上不少範圍均受銀屑病影響，之前

所用的外用藥未能控制，最近更開始有關節炎。所以與皮膚

科及風濕關節科醫生深入討論後，黎先生選擇使用生物製劑

治療，而用藥兩個月後皮膚紅塊及關節病徵也得到很大程度

的紓緩，令黎先生可繼續發展他的事業。

控制銀屑病，最重要保持自身免疫系統穩

定，例如確保自己有健康身體，均衡飲食及充足

休息，並保持心情樂觀，以及減少皮膚受傷的機

會，均能降低患銀屑病的病發機率。由於紫外線

有助改善銀屑病的病情，患者可以選擇多曬太

陽，但千萬不應過分曝曬。另外，銀屑病的症狀

可反反覆覆，患者應時刻留意身上有否出現不明

的紅斑掉落皮屑、關節活動能力，留意血壓，遵

照醫生的用藥建議，令治療更易控制病情及避免

出現嚴重併發症。

控制銀屑病小貼士

心情樂觀
均衡飲食

充足睡眠
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現年 35 歲的王先生，自少便十分好動及熱愛做運動，他

笑說對運動的喜愛是與生俱來的。無論是跑步、踏單車、游

泳和球類等運動也是每星期必做的。現在他更寓工作於娛樂，

當上了學校的體育教練，培育年青一代鍛煉體能及各項運動

技巧，訓練他們參加比賽。可是，近日每當王先生運動用腳

踏在地上時，便感到腳底有難以忍受的刺痛，但坐着休息一

會兒便好些。這不明的腳底痛楚令他相當困擾，因為他非常

擔心會耽誤學生們參賽前的操練，所以他决定嘗試忍受住每

次踏在地上的痛楚，繼續親身跟學生們練習多項運動。

 痛楚比想像中難以忍受

每當王先生做稍微激烈的運動，例如跑步，便會痛得面有

難色，甚至需要立即休息去減輕痛楚。他自己檢查了腳板底的

表面，發現有兩粒看似雞眼的厚皮，但外觀很粗糙，中間有黑

色細點，非常奇怪，按下去時有痛楚。由於等了數星期，情況

也未見改善，王先生決定長痛不如短痛，馬上求醫尋求治療，

希望可以盡快康復。醫生用皮膚放大鏡檢查後，診斷王先生兩

隻腳板底也長了數粒約 1 厘米大的腳底疣（Plantar Wart）。

05  體育教練長痛不如短痛—

腳底疣 (Plantar Wart)
甚麼是腳底疣？

腳底皮膚局部變硬變厚是不少都市人的問

題，較常見的原因為腳底疣和腳繭或雞眼。如何

分辨雞眼和腳底疣？雞眼是由於局部皮膚受到反

覆的壓力或摩擦而變硬，通常出現在受壓位置，

如腳底、腳跟等位置，因此較易同時出現於兩腳

同一位置，而常穿高跟鞋或鞋子太窄的人士較易

患上。雞眼外觀上一般偏黃，中央位置可能會有

白點凹陷，並不具傳染性。
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 時刻保持個人衞生

HPV 病毒會於溫暖，潮濕的環境中存活一段時間。因此，

在公共游泳池或其他公眾地方最好避免赤腳，可行的話盡快

穿上自己的拖鞋。初期病毒疣症狀不明顯，皮膚表面可能隱

約看到白色小粒粒，慢慢才會出現表面不規則的硬塊。如果

發現腳部皮膚出現小硬塊，就應提高警覺，儘早求醫。因為

如果我們皮膚不幸感染 HPV 病毒，除了病人自己可能愈生愈

多疣外，同時亦可能將病毒帶回家，從而令家中抵抗力較低

的小童和老人家受到感染。

腳 底 疣 是 由 人 類 乳 頭 狀 瘤 病 毒（Human 

Papillomavirus，簡稱 HPV）感染引起的，可在皮膚任

何位置出現。病毒通過接觸傳染，如有患者曾於公眾泳

池邊或瑜伽室走過，之後我們赤腳走動則有可能感染

到。另外，如果表皮有微細的傷口或皮膚龜裂，自身免

疫系統抵抗力較低的人士更容易受感染。

外觀上，腳底疣的表面會較粗糙，大多有很多細少

黑點，而實際上這些黑點是供應疣的微細血管。有時肉

眼不容易察覺這些黑點，醫生可能需要用刀片刮走一小

部分表層皮膚才可確實。雞眼和疣的硬皮也會對附近正

常皮膚增加壓力，令患者於走路或站立時感到疼痛，因

此不少患者會改變正常的步姿以遷就痛點，長期可導致

肌肉或關節不適。

在公共游泳池或其他公眾地方，
最好避免赤腳走動。



防曬

潤膚膏

抗氧化物

美白

洗髮水

皮膚產品知多啲
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148‧ 皮膚解謎—為你拆解逾 20 個惱人的皮膚問題

不少病人在診

症時也會問醫生：

「自己適合使用哪一

些皮膚產品﹖」、

「有甚麼地方需要留

意﹖」。有時還會帶

來一袋袋從家中裝滿

的各種皮膚產品，讓醫生給予意見，我當然不了解世界各地

的所有產品（有時更會被包裝上一大堆日文或韓文所難到）；

這時唯有從成分表的成分中分析；有時不難發現即使產品包

裝聲稱「適合敏感人士」、「皮膚科醫生推薦」之類的字眼，

但可能當中有一些產品卻含有刺激物、常見致敏原等。所以，

選用皮膚產品時，最重要是了解個人的需要，能了解個別產

品成分表中各成分的名稱固然好，或可請教醫生意見。

選擇皮膚產品而言，潔面，潤膚為最基本，而爽膚水、防

曬產品、外用抗氧化物亦在不同情況下變得重要。那麼，自

己需要哪一類產品？成分當中需要留意甚麼呢？以下讓我們

一起探討這些產品吧。

護膚品成分大檢閱

潔面

從事皮膚診症才發現不少人輕視潔面這看似簡單，卻非常

重要的步驟，以為「求其用水撥一撥面」就得，又有些人一日

洗 5、6 次面，令面部皮膚變乾裂，適得其反。一般情況下一

日洗兩次面已足夠，如遇大汗或有其他明顯污漬可再清洗多

次。完全不用潔面產品，只用水洗面不能有效清除表皮污垢；

洗太多次則清除過多皮脂，引致皮膚屏障受損，不利有敏感

肌膚或濕疹人士。每次潔面只需要少量潔面產品，在皮膚上

均勻輕輕打圈，根據不同成分可在皮膚上停留適當的時間，

再用和暖水洗淨，暖水有助擴張毛孔，有助徹底清潔污垢。

 個人膚質決定所需產品
潔面產品和其他皮膚護理產品一樣，應根據不同情況及個

人膚質來選擇；有些產品已加入消炎抗菌，或保濕等成分。

總括而言，潔面乳（Lotion）/ 潔面膏（Cream）較適合乾性

皮膚，而部分潔面產品，如較多泡沫類（Foaming）可能較鹼

性，潔淨效果較高，適合油性/ 暗瘡用者，但同時可刺激皮膚。

油性皮膚人士亦未必適合使用含磨砂成分的潔面產品，因為

當中的磨砂成分會輕微刮傷皮膚，破壞正常皮膚的保護效果，

小心愈洗愈油—

潔面 (Face Cleanser)



‧151150‧ 皮膚解謎—為你拆解逾 20 個惱人的皮膚問題

皮
膚
產
品
知
多
啲

爽
膚
水

如果油性 / 暗瘡類型皮膚需要去角質的話，可考慮使用其他產

品配合。

 小心果酸潔面的酸性度
用者亦應小心使用含果酸成分的潔面產品，有敏感皮膚人

士當然不適合使用，即使此類含果酸潔面一般酸性濃度低，

但如果太頻繁使用，或用太多也可弄傷皮膚，所以有懷疑應

先諮詢醫生意見。

不少人不明白爽膚水有甚麼作用，為何才剛洗完面又要立

即再洗多一次？其實，最早期的洗面是使用肥皂的，當中多

數鹼性較高，洗完臉容易殘留一些未完全徹底洗淨的肥皂，

所以就使用一些水劑（即爽膚水）來再清洗，以及中和鹼性，

令肌膚變回較適合的微酸 / 近中性酸鹼度，再繼續餘下的保養

步驟。然而，現在不少人使用潔面乳，洗完面後已經較少殘

留物，溫和潔面乳亦未必帶高鹼性，在此大前提下，最原始

最基本的爽膚水的必要性已大大減少。

 成分可去死皮、保濕
現今不少爽膚水都加入了不同的成分，有些爽膚水

含酒精或其他酸性成分（這類產品有時被稱為收斂劑

（Astringent）），較適合油性暗瘡肌膚，但對乾燥敏感肌膚

則未必適合；有些爽膚水則加入保濕成分，成分或效果可能

與之後的護膚程序中的潤膚和保濕重疊，但對乾燥皮膚用家

來說，不失為合適的選擇。使用爽膚水應在潔面後盡快使用，

減少潔面後可能帶來的鹼性及乾燥影響。一支爽膚水未必一

年 365 日也合用，夏天面油多，可使用較多去角質成分的爽

膚水；冬天乾燥，可考慮多保濕成分的產品。

護膚必須品？

爽膚水 (Toner)

爽膚水
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不少人會問及為甚麼會出斑﹖為甚麼皮膚會老化﹖這些

問題其實與過多紫外線有關，所以減少紫外線對皮膚的不良

影響就成為我們的一大課題。太陽所釋出的紫外線 A 及 B 可

穿過大氣層而影響皮膚，即使一般窗戶也不能有效阻擋；所

以當我們身處户外，室內或車廂內也有需要保護皮膚。

紫外線 A（UVA 波長 315 至 400nm）穿透力較高，可到

達真皮層，令皮膚曬黑、增加皮膚老化及患癌風險；紫外線 B

（UVB 波長 280 至 315nm）則影響表皮為主，可導致皮膚癌

及曬後的皮膚灼痛、脫皮等曬傷情況。要避免皮膚出現曬傷、

曬黑及光老化（受紫外線傷害積聚而老化）等問題，除了減

少長時間在猛烈陽光下逗留外，也應該選用適合的防曬產品。

別輕視紫外線—

防曬
防曬產品五花百門，究竟哪一種才適合自己？我們可從產

品所標示的防曬能力、防水與否、質地、物理／化學性等因

素來選擇。

 讀懂防曬指數
買防曬產品第一樣要留意的當然是效果是否足夠。常見的

防曬指數（Sun Protection Factor, SPF）就是以數字代表該

產品阻隔紫外線 B 的能力，數字愈高，代表防紫外線 B 的能

力愈強。但 SPF 指數計算方法較為特別，指數跟防曬能力並

不是直線相關，如 SPF15 已可阻隔約 93% 的 UVB；SPF30

則可阻隔約 97%，效能上，SPF30 的防曬產品不比 SPF15 的

產品強一倍。

如果採用防曬指數非常高（如 SPF>50）的產品，可能含

有太多防曬成分而增加致敏及阻塞毛孔等副作用。一般而言，

日常生活可選用 SPF15，如較長時間在戶外的話，SPF30 的

產品已足夠，不需盲目追求高 SPF 值的防曬用品。至於紫外

線 A 的保護效能則沒有全球統一的指數，而 PA（Protection 

Grade of UVA）是較常見且針對紫外線 A 的防曬指數。以

+ 號表示，最好選擇 +++ 或以上。一些廣譜防曬（Board 

Spectrum）產品代表該產品同時阻隔紫外線 A 及 B。

防曬



‧155154‧ 皮膚解謎—為你拆解逾 20 個惱人的皮膚問題

皮
膚
產
品
知
多
啲

防
曬

 按照個人實際需要
選用防曬產品要留意個人的特定需要，如進行水上活動，

或個人比較大汗，應選用具防水效能的產品，但防水防曬霜

大多只能提供 40 至 80 分鐘的保護。另外，防曬產品的質地

亦要留意，如果皮膚較油性，可使用質地較輕、較水性的產

品，避免毛孔閉塞。

 認清物理性與化學性
除了防曬數值高低之外，選擇防曬產品時還需留意防曬產

品的種類，大致可分為物理性和化學性。物理性成分主要是

二氧化鈦（Titanium Dioxide）和氧化鋅（Zinc Oxide），較

少刺激皮膚，尤其適合敏感性皮膚人士或小童，但此類防曬產

品一般帶白色及質地較厚，搽上後可能在皮膚留下白色印記，

也較易阻塞毛孔。而化學性含有化學防曬劑成分，質地較輕，

一般透明，較少阻塞毛孔，但缺點是較易刺激皮膚，以及需

要預先半小時搽，成分被吸收才能發揮足夠的防曬效能。其

實市面上大部分防曬產品均為混合性，即同時含有物理性和

化學性的成分，從而提供兩者的好處；但如果有特定需要者，

則可考慮使用純物理或純化學性的防曬產品。

使用防曬產品需要足夠份量，如只使用 1、

2 滴 SPF50 的防曬霜於面上，那可能只提供到遠

低於 SPF50 的保護效果。建議使用足夠的份量：

2mg/cm2，即每平方厘米的皮膚範圍需要有 2 毫

克產品（即成人面部大約需要搽半茶匙），才可

發揮所標示的 SPF 效能。有研究顯示，大部分

人也搽不夠這份量，減弱了防曬效果，有人甚至

誤以為已經受保護而大曬特曬，最後還是曬傷皮

膚。另外，防曬產品功能於乾爽環境下一般只可

維持在 2 小時左右；時間過後，需要再搽才可維

持防曬效果，所以朝早出門前搽防曬，到中午時

已所剩無幾了。

成人面部需要搽多少才足夠？

要戴上防曬裝備，避免曬傷
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潤膚膏主要用來紓緩乾燥問題，不論你有沒有敏感皮膚也

可選用，但究竟哪一種潤膚膏才適合自己？我們可以從個人

皮膚的性質開始考慮。如果是油性 / 暗瘡皮膚，應考慮質地較

輕、性質較水性的，甚至可選用有溫和去角質，不易阻塞毛

孔的產品；如果皮膚較乾燥敏感者，應考慮補濕、鎖水效果

較好，質地較滋潤，性質較油的產品。

潤膚補水又鎖水—

潤膚膏
 小心致敏成分
至於有敏感肌膚者，適合使用有預防濕疹作用的潤膚膏，

所以不論病情嚴重程度，醫生也會建議使用合適的潤膚膏，

但未必每一款潤膚膏也適合所有濕疹患者。消委會曾分析市面

上的潤膚膏，發現即使聲稱醫生建議的產品也可能含有容易致

敏成分如色素、香料，或高致敏防腐劑，如Paraben，MIT等。

大家應留意產品成分，或請醫生推薦。另外，除了避免使用含

有致敏成分的潤膚產品之外，含有合適的成分也可增強補水、

鎖水效果。尿素、甘油、透明質酸等成分有助皮膚吸收水分；

一些含補充皮脂成分的產品，如神經酰胺（Ceramide），可

幫助修補表皮屏障功能，也有一些含有抗氧化物的潤膚膏可

幫助消炎。

 不同質地具不同效能
潤膚膏的不同質地也會影響

效能。最主要有兩種類型︰一種

質地較輕盈，如啫喱（Gel）、

乳霜（Lotion）、水膏（Cream）

等，這類型的潤膚產品較少阻塞

毛孔，適合面部使用；另一種質

地較油膩，如油膏（Ointment）、油（Oil）。較油質的產品，

其水分較少，搽上皮膚就好像在皮膚上加上一層蠟質，對鎖

住水分較有幫助，此類產品較少刺激性，特別適合乾燥，甚

至龜裂皮膚使用。

潤膚膏
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質地較稀的潤膚膏含水分較多，但就不太鎖水，即使補充

了水分也容易流失，當患者使用這種產品於傷口或有活躍發

炎的位置時，較易引起刺痛感。此外，因為含水量較高，通

常需要添加防腐劑來幫助殺菌和保質，有較大風險令皮膚痕

癢或導致過敏接觸性皮炎。所以，更好的選擇是先用一些不

含高致敏防腐劑的乳膏打底，等幾分鐘後再補一層薄薄的油

膏就可達到既補水，又鎖水的效果。

補充一點，我不時聽病人告知，當搽上潤膚膏那刻就有刺

痛感，其實背後有幾個可能性，包括：因為產品中有刺激性

成分；亦可能因為皮膚太乾，表皮有些微龜裂，所以未必是

因為產品有問題。

 Dr. Chan 話你知

先搽潤膚膏？還是藥膏先？
如果同一時間需要搽潤膚膏和有藥性的藥膏（如外

用類固醇），應先搽上潤膚膏，等一會讓皮膚吸收後再

搽藥性藥膏。因為受滋潤後的皮膚吸收能力會有所增

加，這樣的話，之後搽上藥膏會加強皮膚滲透。

過多紫外線、環境汚染及自然老化的過程等，可對皮膚

細胞引起氧化化學作用及發炎，繼而會產生游離基（Free 

Radicals），而游離基可以摧化一連串的促炎細胞因子及化

學反應，令皮膚變差，如加速老化、出斑、鬆弛等，所以當

討論皮膚護埋產品時，有一項不可不提的就是抗氧化產品，

本身用於抑制氧化化學作用。

 抗氧化物好處多
隨着年紀增長，尤其累積了紫外線對皮膚的傷害，體內的

抗氧化物或不足以對抗游離基，因此皮膚會出現老化，令膚

質受到一定程度的影響。所以，年齡漸長時可考慮選用以下

的外用抗氧化物：

 維生素 C（Vitamin C）

維生素 C 是一種天然的水溶性抗氧化物，不少植物、生

果也含有大量維生素 C，吃多些蔬果所吸收的維生素 C 對身

體健康非常重要，但卻不能足夠增加皮膚的維生素 C 含量，

所以外用仍然是最有效補充皮膚維生素 C 的方法。醫學研究

發現，維生素 C 有助降低紫外線對皮膚的壞影響，也可增加

有效抑制氧化問題—

外用抗氧化物

外用抗氧化物
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羥化酶的功能，從而增加

膠原蛋白合成及其穩定

性。另外，維生素 C 可抑

制酪氨酸酶，以減慢黑色

素形成，幫助淡斑。當外

用維生素 C 接觸到空氣或

陽光後會變得不穩定，所

以現時大部分的產品分子

成分有所改良，包裝均為

有色瓶子，以增加穩定性

及減低紫光線的影響。

 菸鹼胺（Niacinamide，或稱為Nicotinamide）

菸鹼胺，即維生素 B3，存在於不少食物當中。有研究發

現，維生素 B3 可幫助刺激增加皮膚屏障中重要的成分，如神

經酰胺和角蛋白，這樣就可幫助維持皮膚水分。另有研究發

現，使用維生素 B3 後，會減少皮膚表面的皮脂，從而減少表

皮毛孔閉塞、改善毛孔。但若維生素 B3 濃度高於 5%，會較

易刺激皮膚，導致痕癢、刺痛等情況，應小心使用。

 維生素 E（Vitamin E）

維生素 E 是一種油溶性抗氧化

物，隨着年齡漸長、累積過多紫外

線的話，皮膚中的天然維生素 E 會

慢慢減少，而外用維生素 E 可增加

皮膚含量。本身具有消炎及降低急性和慢性的紫外線影響，

因為油溶性關係，外用維生素 E 產品多數較油潤，有助滋潤

乾燥皮膚，較容易被皮膚吸收。

 穀胱甘肽（Glutathione）

穀胱甘肽是天然肝臟製造的抗氧化物，減少游離基，同時

亦可增強其他抗氧化物的功效；市面上有外用、口服和注射

劑，外用亦有助減少曬紅的情況。

 白藜蘆醇（Resveratrol）

白藜蘆醇可於葡萄、藍莓中找到；研究發現，白藜蘆醇具

有抗氧化效果，有抑制酪氨酸酶及消炎作用。

 輔酶 Q10（Coenzyme Q10 / Ubiquinone）

輔酶 Q10 本身存在於體內，幫助細胞生長，魚類及堅果

類食物也含有，但會隨着年長而減少，單從食物吸收亦不能

提供足夠身體及皮膚所需。研究發現，輔酶Q10有效抗氧化，

有助抑制膠原酶，從而減少膠原流失；當皮膚在接受激光療

程後、承受一定程度的創傷後，輔酶有助修復。

 維生素 A 酸及 A 醇（Retinoid and Retinol）

請參閱 Chapter 3 皮炎及痤瘡系列。

維生素 C 有助降低紫外
線對皮膚的壞影響




