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前 言

本文件按照GB/T 1.1—2020《标准化工作导则 第1部分：标准化文件的结构和起草规则》的规定

起草。

请注意本文件不涉及专利，本文件的发布机构不承担识别专利的责任。

本文件由中国抗衰老促进会提出并归口。

本文件起草单位：杭州伸美品牌管理有限公司、杭州伸燚生物科技有限公司、中国人民解放军空军

特色医学中心、中国医学科学院整形外科医院、中国科学院（上海）营养与健康研究所、厦门美图宜肤

科技有限公司、上海中科新生命生物科技有限公司。

本文件主要起草人：史飞、闫言、汪思佳、王馥迪、张百军、金星光、姜欣、陈征、杨舟、张惠萍、

陈薇、段宇晨、王红梅。
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引 言

尽管目前国内外已有多篇文章对肤衰老特征进行了评估，但缺乏对皮肤衰老程度、对应年龄分组及

相应的皮肤抗衰老措施的系统阐述，严重影响相关科学研究发展，以及皮肤抗衰老的准确评价。为了建

立更加的明确的分龄、分程度皮肤抗衰老标准，用于指导皮肤抗衰老相关研究及皮肤抗衰原则，特制定

本文件。

本文件旨在为皮肤抗衰老提供评价标准，完善更加精准的皮肤抗衰老原则，促进皮肤抗衰老的研究

和标准化。
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人皮肤分龄抗衰老评价标准

1 范围

本文件规定了皮肤抗衰老的整体性和特殊性的评价参数以及分龄、分程度抗衰老措施的原则。

本文适用于个人及医疗机构进行分龄、分程度皮肤抗衰老时使用，同时适用于相关的科学研究。

2 规范性引用文件

下列文件中的内容通过文中的规范性引用而构成本文件必不可少的条款。其中，注日期的引用文件，

仅该日期对应的版本适用于本文件；不注日期的引用文件，其最新版本（包括所有的修改单）适用于本

文件。

T/ZGKSL 001—2022 人体皮肤衰老评价标准

3 术语和定义

下列术语和定义适用于本文件。

3.1 皮肤衰老 skin aging

在内源和外源致衰因素的双重作用下产生的复杂过程，使表皮、真皮、皮下组织及皮肤附属器发生

变性。

3.2 内源性衰老 intrinsic ageing

由机体内在因素引起的生理退行性改变，同时发生于暴露部位与非暴露部位。

3.3 外源性衰老 extrinsic ageing

由多种外在有害因素引导致的衰老，多发生于暴露部位。

3.4 代谢当量 metabolic equivalent

MET

指维持静息代谢所需要的耗氧量，表示相对能量代谢水平。

3.5 睡眠剥夺 sleep deprivation SD

指各种原因导致的睡眠时间减少，无法满足机体所需的睡眠时长。

4 皮肤衰老原因

4.1 内源性衰老

又称自然衰老,遗传基因是皮肤内源性衰老的最重要因素，包含：DNA损伤、线粒体损伤、自由基、

端粒缩短、皮肤相关蛋白等。

4.2 外源性衰老

皮肤外源性衰老主要因素，包含：紫外线辐射、空气污染、过度使用肌肉、缺乏营养和睡眠等。其

中紫外线辐射是最主要因素，即光老化。

5 皮肤衰老组织学改变
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成纤维细胞数量下降、胶原纤维束减少；弹性蛋白物质在真皮-表皮交界处下方积聚（弹性组织变

性），真皮-表皮连接处变平；表皮细胞更新减少，表皮层变薄；真皮层萎缩；皮下脂肪组织减少等。

6 皮肤衰老微生物学改变

在门水平上，随着年龄的增长，变形菌门及拟杆菌门呈上升趋势，而放线菌门呈下降趋势。

在属水平上，随着年龄增长，链球菌属和棒状杆菌属呈明显上升趋势、丙酸杆菌属呈明显下降趋势，

而葡萄球菌属基本保持稳定。

7 加速皮肤衰老的疾病性因素

皮肤炎症性疾病如特应性皮炎、脂溢性皮炎、神经性皮炎、激素性皮炎等反复发作，迁延不愈引起

的皮肤慢性炎症反应，导致皮肤屏障受损，进一步加剧氧化应激反应及DNA损伤，致使胶原纤维束减少、

真表皮-交界变平、皮肤弹性下降和毛细血管扩张等情况出现，加速皮肤衰老。

8 皮肤衰老分度及分龄抗衰老措施

8.1 皮肤抗衰老的整体性原则

8.1.1 皮肤衰老防护

物理及化学防护：佩戴紫外线防护服、太阳镜及帽子、涂抹物理（无机）防晒剂、化学（有机）防

晒剂可以有效减少紫外线（UVA及UVB）对皮肤的损害。

生活习惯：1）适当的科学运动能够提高端粒酶活性、延长端粒的长度，降低体内氧化应激水平，

缓解压力，增强免疫力，维持身体健康状态。成年人适合进行MET>1000 min/周的体力活动，对于延缓

衰老有很好的效果。2）纠正睡眠剥夺及提升睡眠质量能够有效维持端粒酶活性，延缓端粒缩短；维持

皮肤水合作用、维持皮肤光泽度，抑制黑眼圈及皮肤皱纹的产生，延缓皮肤衰老进程。

8.1.2 营养学与皮肤抗衰老

维生素及矿物质在皮肤抗衰老中起重要作用，然而绝大多数此类物质无法由机体合成，需通过饮食

摄入，本文将部分有助于延缓皮肤衰老的必要营养物质及其来源进行整理列表，如表1和表2：

表 1 维生素的抗衰机制和来源

维生素 抗衰机制 来源 推荐摄入量

维生素 A

是一种脂溶性维生素，维生素 A及其衍生物

在细胞分裂中起有效调节作用；维生素 A衍生

物通过强化表皮屏障以减少经表皮失水

（TEWL）；能够刺激成纤维细胞增加弹性蛋白

和胶原蛋白的合成；具有很强的紫外线吸收能

力，保护 DNA 免受紫外线辐射的损伤；抑制黑

素细生成

动物肝脏，鸡心、瘦

肉，干螺旋藻、奶制品，

水产品，蛋类，胡萝卜，

西兰花，樱桃，芒果、

沙棘等

成人维生素 A 的推荐摄入量为男

性 770 μ gRAE/d 、 女 性 660 μ

gRAE/d。（平均每日吃羊肝 3.67 g

或胡萝卜 223.84 g（男性）， 羊肝

3.15 g 或胡萝卜 191.86 g（女性）

可满足人体日需要量）

维生素 C

是主要的水溶性抗氧化剂；促进表皮屏障和

真皮中胶原蛋白的形成；抑制紫外线辐射导致

的细胞凋亡；抑制黑色素的生成，有效延缓皮

肤衰老

冬枣、猕猴桃，山楂，

柠檬，草莓、柚子，菠

萝，柑橘类（橘子）、

西兰花、白菜等

成人维生素 C 的推荐摄入量为

100mg/d。（平均每日吃冬枣 41.15g

或猕猴桃 3.87g 可满足人体日需要

量）

维生素 E

是主要的脂溶性抗氧化剂，能够有效防止脂

质过氧化；抑制黑素细胞过度堆积；改善表皮

及真皮的弹性、结构及柔软度；有效提供皮肤

光保护及保湿，有效对抗皮肤衰老

芝麻、核桃、松子、

花生、瓜子，开心果、

鹅蛋黄、鲮鱼、菠菜、

芹菜等

成人维生素 E 的推荐摄入量为 14

mg α-TE/d（平均每天吃鹅蛋黄

14.63 g 或羊肝 46.78 g 可满足人体

日需要量）
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表 2 矿物质的抗衰机制和来源

矿物质 抗衰老机制 来源 推荐摄入量

硒

具有强抗氧化性，可以防止 DNA 损

伤；减少紫外线引起皮肤的氧化应激、

逆转紫外线损伤

牛肝菌、猪肾、花豆，草

莓、桑葚、芒果、桂圆，蘑

菇、燕麦、西兰花、蛋类、

黑木耳海产品、坚果等

成人硒的适宜摄入量为 60μg/d（平均每日

吃约牛肝菌干 7.9 g 或猪肾 38.3 g 可满足人

体日需要量）

锌

维持抗氧化酶的活性、维持氧化与

还原的平衡，保护细胞免受自由基的

损害；预防紫外线辐射引起的损伤

马肉、鲜牛角江珧蛤、生

蚝、牛黄、蕨菜、羊肚菌干、

口蘑、羊肉、火鸡腿肉等

成人锌的推荐摄入量为男性 12.0 mg/d，女

性 8.5 mg/d（平均每日吃牛前腱肉 157.69 g

或马肉 97.88g（男性）；牛前腱肉 111.67g

或 69.33 马肉（女性）可满足人体日需要量）

铜

是一种超氧化物歧化酶的辅助因

子，保护皮肤免受自由基的损害、防

止细胞膜的氧化损伤及脂质过度氧

化；刺激真皮成纤维细胞增殖；参与

皮肤相关蛋白合成

马心、羊肝、鹅肝、生蚝、

松茸、黄伞菇干、茶树菇干、

杏干、库尔勒梨、干核桃、

榛子

成人铜的推荐摄入量为 0.8 mg/d（平均每

日吃马心 5.43 g、鹅肝 10.28 g 可满足人体

日需要量）

8.2 皮肤抗衰老特殊性原则

根据皮肤衰老的部位特征性，本文将从面部、颈部及手部三个方面进行阐述。其中，由于面部皮肤

的抗衰老关注度最高，本文基于36万份中国女性面部衰老评测数据，进行了不同年龄段的衰老特征分析。

而后，我们结合了不同年龄段的衰老特征及表现，提出了对应的推荐抗衰老措施。

8.2.1 面部不同年龄组皮肤衰老特征

本文采用了深度学习算法，对面部12种衰老维度进行了定量分析。算法将各衰老维度量化为0-100

取值范围的测量数值，衰老程度随数值增加而递减（0即衰老程度最为严重，100则为衰老程度最轻微）。

而后，我们将人群以5岁为一个组，划分为10个不同的年龄组，并给出不同年龄组的面部衰老量化均值。

表3中，可由均值看出面部各衰老特征的衰老程度。

表 3 面部不同年龄组皮肤衰老特征

年龄范围 (18,25]
1

(25,30] (30,35] (35,40] (40,45] (45,50] (50,55] (55,60] (60,65] (65,70]

毛孔 69±162
69±16 69±16 69±16 70±16 72±16 71±16 69±15 67±15 66±16

整体皱纹 85±7 82±7 79±9 74±10 68±12 61±13 54±14 48±14 43±13 39±12
色斑 60±13 57±13 54±13 51±13 47±12 44±12 41±12 38±12 37±11 36±11
黑眼圈 78±10 77±11 76±11 74±13 71±13 69±14 67±15 65±16 63±16 60±15
敏感度 86±11 87±11 88±11 89±11 88±11 88±11 89±10 90±9 91±9 92±8
眶周纹 85±5 83±5 81±6 79±8 75±9 71±11 67±13 63±14 58±15 56±15
眼下皱纹 87±14 82±16 75±18 68±19 60±20 52±19 46±18 41±18 38±17 36±16
前额皱纹 87±11 85±12 82±14 78±17 74±19 68±22 62±25 56±27 50±29 47±30
鼻唇沟 89±12 87±13 84±16 80±18 75±20 68±23 59±24 50±24 40±24 32±23
嘴角纹 94±6 93±6 92±8 90±11 86±14 80±20 70±26 58±30 45±30 34±28
眉间纹 98±7 97±8 96±10 92±13 87±17 79±22 67±28 53±30 43±29 37±28
泪沟 83±14 81±15 78±16 72±18 66±19 58±20 52±19 48±18 46±17 43±16

注：
1.
所示为年龄范围，(18,25]意为年龄大于18岁，小于等于25岁；

2.
表中数值为均值±方差
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8.2.2 面部不用年龄组皮肤衰老变化率

为了更好的体现出面部衰老特征随年龄变化的趋势及发生显著变化的关键时间点，本文给出了每个

年龄段相较于上一个年龄段的衰老数值变化率。其中由于18-25岁年龄段并无比较组，因此在表中不予

展示。此外，本文还通过拟合衰老数值随年龄变化曲线，利用求导得到了衰老特征随年龄变化的关键时

间点（即表4中变化点）。例如，毛孔快速增大的变化点为50岁，通过图像分析证实，由于皮肤松弛下

垂等问题，毛孔的形状及面积发生了显著变化（形状由圆形变为椭圆，毛孔总面积增大）。

表 4 面部不同年龄组皮肤衰老特变化率

年龄范围 (25,30] (30,35] (35,40] (40,45] (45,50] (50,55] (55,60] (60,65] (65,70] 变化点

毛孔 0.00% 0.00% 0.00% 1.45% 2.86% -1.39% -2.82% -2.90% -1.49% 50

整体皱纹 3.45% 1.67% -1.64% 1.67% 0.00% -4.92% -8.62% -7.55% -6.12% 55

色斑 -3.53% -3.66% -6.33% -8.11% -10.29% -11.48% -11.11% -10.42% -9.30% 45

黑眼圈 -5.00% -5.26% -5.56% -7.84% -6.38% -6.82% -7.32% -2.63% -2.70% 40

敏感度 6.85% 5.13% 2.44% 2.38% 1.16% 1.15% -1.14% -2.30% -3.53% 55

眶周纹 -1.28% -1.30% -2.63% -4.05% -2.82% -2.90% -2.99% -3.08% -4.02% 40

眼下皱纹 1.16% 1.15% 1.14% -1.12% -1.10% -1.14% -1.12% -1.11% -1.10% 40

前额皱纹 -2.35% -2.41% -2.47% -5.06% -5.33% -5.63% -5.97% -7.94% -3.45% 40

鼻唇沟 -5.75% -8.54% -9.33% -11.76% -13.33% -11.54% -10.87% -7.32% -5.26% 35

嘴角纹 -2.30% -3.53% -4.88% -5.13% -8.11% -8.82% -9.68% -10.71% -6.00% 45

眉间纹 -2.25% -3.45% -4.76% -6.25% -9.33% -13.24% -15.25% -20.00% -20.00% 45

泪沟 -1.06% -1.08% -2.17% -4.44% -6.98% -12.50% -17.14% -22.41% -24.44% 50

8.2.3 面部不同年龄组皮肤抗衰老针对性原则

本文将国内外多篇相关文献进行整理后，结合经典的Glogau面部衰老分型将面部皮肤衰老程度、相

应年龄及衰老表现进行总结，并针对不同程度（不同年龄）推荐可行的抗衰老措施，如表5：

表 5 面部衰老程度、表现和抗衰老措施

面部衰

老程度
对应年龄 衰老表现 推荐抗衰老措施

I级

18-25 轻度色素改变，无明显皱纹

中胚层注射治疗（基础成分）

可选化学换肤术（常用果酸、水杨酸等）

可选光电治疗（激光、强脉冲光、射频治疗等）

25-30 早期光老化，轻度动态纹

30-35 轻度色斑，中至重度动态纹

35-40 中度色素改变，轻度静态纹

II 级

40-45 早期光老化，中度静态纹及色斑 中胚层注射治疗（基础成分）

化学换肤术（常用果酸、水杨酸等）

光电治疗（激光、强脉冲光、射频治疗等45-50 中度光老化，可触及角质化

III 级

50-55 重度光老化，出现毛细血管扩张，角质化明显
光电声治疗（激光、强脉冲光、射频治疗等）

中胚层注射治疗（复合成分）

可选手术治疗（填充再生材料浅层：皮下，深层：骨膜上或

自体脂肪填充等）
55-60 重度色素改变，重度静态纹及色斑

IV 级

60-65 极重度的光老化，极重度静态纹、色斑及色素改变
手术治疗（填充再生材料浅层：皮下，深层：骨膜上或自体

脂肪填充等）
65-70 部分出现癌前病变及早期的皮肤肿瘤
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8.2.4 颈部不同年龄组皮肤抗衰老针对性原则

除光老化与自身老化外，颈部的不良姿势，如过度、过长时间的低头会加重颈水平纹的发生。颈部

皮肤衰老指标包含水平皱褶、颈部脂肪堆积、颈阔肌、颈部纹理等在不同年龄阶段出现，且随着年龄的

增长而逐渐恶化。本文件将国内外多篇相关文献进行整理后，结合经典的Brandt颈部衰老分型将颈部皮

肤衰老程度、相应年龄及衰老表现进行总结，并针对不同程度（不同年龄）推荐可行的抗衰老措施,如

表6：

表 6 颈部衰老程度、表现和抗衰老措施

颈部衰

老程度
对应年龄 衰老表现 推荐抗衰老措施

I级 28～35 岁

仅在颈部肌肉收缩时可见颈阔肌

极微小颈部水平纹

无皮肤松弛

无颌下脂肪堆积

改善生活习惯（减少俯首时长、增加颈部按摩及锻炼）

中胚层注射治疗（基础成分）

II 级 35～50

静息时可见轻度凸起的颈阔肌

轻度颈部水平纹

轻度颌下脂肪堆积

轻度颈部皮肤松弛

化学换肤术（常用果酸、水杨酸等）

中胚层注射治疗（复合成分）

光电治疗（激光、强脉冲光、射频等）

可选手术治疗（面颈部提拉手术、颌颈部吸脂手术等）

III 级 50～60

静息时可见明显凸起的颈阔肌

可见明显颈部水平纹

可见明显颌下脂肪堆积

可见明显皮肤松弛

化学换肤术（常用果酸、水杨酸等）；

中胚层注射治疗（复合成分）；

光电治疗（激光、强脉冲光、射频等）

可选手术治疗（面颈部提拉手术、再生材料或自体脂肪填充、

颌颈部吸脂手术、颈阔肌成形术等）

IV 级 65～75

静息时颈阔肌严重肥大

可见深颈部水平纹

下颌突出及颌轮廓丧失

颈部皮肤严重松弛

下颌脂肪严重堆积、下巴下垂

手术治疗（面颈部提拉手术、再生材料或自体脂肪移植、颌

颈部吸脂手术、颈阔肌成形术等）

8.2.5 手部不同年龄组皮肤抗衰老针对性原则

除光老化与自身老化外，手部皮肤由于有更多机会接触各种刺激物、提重物等原因会加重手部衰老

的进程。手部皮肤衰老的指标包含皮下脂肪流失、指关节皮肤褶皱加深、手背静脉突出、伸指肌腱突出

等在不同年龄阶段出现，且随着年龄的增长逐渐恶化。本文件通过对国内外文献整理，对手部皮肤衰老

程度、相应年龄及衰老表现进行总结，并针对不同程度（不同年龄）推荐可行的抗衰老措施，如表7：

表 7 手部衰老程度、表现和抗衰老措施

手部衰

老程度
对应年龄 衰老表现 推荐抗衰老措施

I级 20～30 皮下脂肪饱满、皮肤光滑 物理防护、化学防护、保湿

II 级 30～40 皮下脂肪轻度流失 手部按摩、中胚层注射治疗（基础成分）

III 级 40～50
皮下脂肪流失迅速，指关节皮

肤褶皱加深
光电治疗（激光、强脉冲光，射频等

IV 级 50～60
皮下脂肪显著流失，手背静脉

明显，伸指肌腱突出

光电治疗（激光、强脉冲光，射频等）；

中胚层注射疗法（复合成分）

可选手术治疗（再生材料填充、自体脂肪填充等）
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手部衰

老程度
对应年龄 衰老表现 推荐抗衰老措施

V 级 60+

皮下脂肪严重流失，手背整体

皮肤褶皱明显，手背静脉可突出

皮肤平面

手术治疗（再生材料或自体脂肪填充、静脉治疗-硬化疗法等）
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