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经常有人抱怨，用了抗衰产品看不到效果。其实，就
浅层抗衰而言，没有变老就已经是效果。

女性皮肤衰老大致分为四个阶段，不同阶段的抗衰
方法也是不同的。

第一阶段：25岁至30岁

25岁为“皮肤拐角期”，此后皮肤的老化速度加快。
弹力纤维渐渐变粗，皮肤油分和水分开始减少，肌肤纹理
变粗大，眼睛周围和额头可能会出现较浅的皱纹。洗完
脸后皮肤会有紧绷感，多是皮脂分泌下降的结果。

建议：这个阶段的主要工作是保湿。若有段时间皮
肤很糟糕，可以打一个疗程的水光针“急救”。对于一些
笑起来才有的动态皱纹，可以打除皱针。有人皮肤松弛
症状出现得比较早，热玛吉、线雕都是不错的选择。

第二阶段：30岁至40岁

皮肤光泽度明显下降，皮肤油分和水分大量流失，皮
下组织脂肪开始减少、萎缩，比如泪沟位置凹陷，皮肤所
需的胶原蛋白弹性纤维等物质的减少，导致皮肤变松、皱
纹更明显了。

建议：这一阶段可以使用射频抗衰针对皮肤浅层和
深层的松弛状态进行改善。过度松弛可以选择线雕或者
微创拉皮进行改善。需要重点提醒的是，不要看到凹陷
就填充，看到松弛也不一定要提升，具体还是要看面部实
际情况。

第三阶段：40岁至60岁

皮肤整体呈现衰老状态，皱纹明显、肤色晦暗、松垂
组织堆积、赘肉明显、下颌缘模糊。

建议：若有脂肪堆积问题，不要单独做吸脂手术，最
好配合提升手术一起做。

第四阶段：60岁以上

中下面部皮肤松垂，皮肤色泽差、无弹性、皮下组织
萎缩严重，颈部也出现了明显松弛症。

建议：这个年纪不一定就要做大拉皮手术，主要看筋
膜层松垂程度。同时，颈部松弛也可以手术改善。

□祝东升

从她们身上，既能窥见大
龄女性在职场中面临的广泛困
境，如生育焦虑、招聘歧视；也
可以看到，在一个年轻男性占
主导的行业中，依然有人凭借
能力与经验，坚守她们的热爱。

20多岁，男性，格子衫，框架眼镜，有着
常年睡眠不足的黑眼圈，甚至有点头秃。

这是人们对程序员的刻板印象。
这些刻板印象，源于互联网语境下的

调侃，但也的确基于现实之中中国程序员
行业的尴尬现状：高薪，但加班严重；人员
构成男女比例悬殊；有明显的年龄淘汰
现象。

自由工作平台程序员客栈发布的
《2021年中国程序员薪资和生活现状调查
报告》显示，中国程序员群体中，男女比例
接近 9：1。35岁及以上的程序员占比还不
到十分之一，而对于女性来说，这一年龄分
界线或许还会更低。

因此，我们不禁好奇：现实之中，那些
30岁以上的“程序媛”们过得怎么样？

小忧（31岁）

“不是能力有差别，而是女生的自我暗
示会影响自己。”她说。

小忧介绍，2013年，我毕业于 985高校
的通信专业，第一份工作来源于校招。那
时候年轻，基本上一边工作一边学习，没有
一开始就加班的情况。这让我觉得安逸，
也充满希望。

一路顺风顺水，我又跳到了第二家公
司。我们组里 15个人，只有两个是女生。
像上学时一样，作为班级里的少数女生，男

生对我们很“照顾”，聚会时让我们少喝酒，
打车也会先送我们回家。

我一度觉得，女生在职场的情况也没
有网上说的那么糟糕。但我发现，其实自
己内心深处会有一些心理暗示。

有段时间，我们组招人，我跟着同事一
起看投进来的简历。看到一个 29岁的女
生，当时就跟同事说，感觉她应该进不了
了，我也不知道自己为什么会这么想。

在那家公司待了三年后，我失恋了。
也随即决定回老家找工作。这一决定开启
了我人生中最焦虑的一段时间。那时总有
心理暗示，觉得自己已是“大龄”，又未婚、
未育，肯定会被很多公司拒绝，把情况脑补
得特别糟糕。

后来，经过朋友的推荐，我入职了一家
比较小的创业公司。在这里，不会因为女
生人数少就有什么优势。遇到加班严重
时，女生在体力上确实弱一些，年轻的时候
不觉得，30岁之后，我明显感觉自己年纪
大，不能熬通宵了。

这可能就是女生的自我设限吧，比外
在的歧视更能影响自己。

不过，当我正式进入30岁的人生时，原
本以为自己会像前几年一样焦虑，但其实
还好。

因为都是做技术，程序员还是一个比
较单纯的职业，没有那么多人情世故。我
觉得自己不算多么优秀的职场人，但我还
是希望能在这个行业坚持下去。

烟花（34岁）

烟花介绍，我做程序员10年了，如今是
两个孩子的妈妈。第一份工作是在一家国
企做数据分析，3年后进入第二家公司，转
为代码开发方向。

在那家公司，我经历了一个完整的职

场女性婚育过程。
对这个行业来说，生育确实会影响工

作。2016年，我生了第一胎。产假期间，只
拿基本工资。本来我做的就是比较基层的
技术工作，在产假期间更不会有什么晋升
的机会。产假休完，也萌生了跳槽的想法。

面试时，有公司明确地告诉我，他们没
有技术岗位给女性员工；有的公司问我要
不要考虑没有什么发展前景、工资又低的
手工测试岗；有的公司直接就把我刷掉了，
即使我表示我已婚已育，他们还是说这个
岗位不需要女性。我真的感受到了30岁女
性在这个行业的艰难。

当然也有比较委婉的面试官，他们也
许看到我的履历不错，会打电话过来沟通，
交流一下技术。但最后还是友善地说：“你
很优秀，但我们只招男性。”或者“我们这边
要求加班很严重，你要照顾孩子，可能很难
坚持。”

以我观察，在那家公司里，女性程序员
基本上从事比较低层次的工作内容，技术
类的很少，管理层更没有女生。这直接导
致女性普遍工资偏低。公司也考虑到女生
的人身安全之类的，出差尽量派男生去。

女生人数的确太少了，除了部门领导，
我已经成为公司年龄最大的女生了。因为
生了孩子，想有多时间照顾小孩，有时候白
天效率高，会选择早下班，第二天领导就会
问我为什么下班那么早，也会说：“大家都
很辛苦啊，你一个人下班不好。”之类的话。

当时的我，陷入了巨大的焦虑和迷
茫。我一边咬牙忍着，一边努力面试更多
公司。

又过了一年，我的职业生涯终于迎来
了转机。新入职的公司女性比例依然很
低，但做技术的却比较多，也能看到很多
优秀的女性做管理岗，同时也不强制加

班。因为做的东西有难度，我需要花很多
精力去研究，做得好也会有相应的奖励。
总之，今年我终于又鼓起勇气，面对我热
爱的工作。

IT行业可能在国内显得不那么性别平
等，重点是，大龄女性的处境在国内各行各
业的情况大抵是类似的，程序员行业并不
是一个例外。

此外，还有家庭教育的问题。在很多
家庭，家长会给女孩子报舞蹈班之类的，即
便她们的数学能力、逻辑思维能力可能很
好，家长也不太重视。如果数学从小培养
得好，我觉得在这个行业里，很多女性是可
以超越男性的。

我热爱这个行业，会坚持学习和看书；
我老公也是程序员，在和我类似的技术岗，
平时我们会交流一些业务。

现在，我的工资比我老公高，以后我可
能会做技术管理岗位。在真的走投无路之
前，我们还会在这个行业坚持下去。

□崔斯也

30 岁以后

“程序媛”们过得好吗

孩子总是希望母亲坚强且全能，却忘
记她也有作为人的脆弱与迷茫。

“行为艺术之母”阿布拉莫维奇曾指
出：在我看来，在艺术界女性之所以没有男
性那么成功的原因，就是因为她们生了孩
子。有很多才华横溢的女性，但为什么总
是男性身居要位？很简单。爱，家庭，孩子
——一个女人不想牺牲这一切。

孩子、家庭还是事业？这好像变成了
一个可怕的十字路口。

事实上，世界上最成功的女性艺术家
的名单里，越来越多的人拥有母亲的身份。

让我们来看看四位艺术家谈论为人母
后的诸多困惑与感悟。

汪凌
孩子让我更宽容，也更容易反观和自省

如果非要说孩子对我的影响，也许是：
儿子让我更深刻地理解了这个世界，并且
更爱它了。

新作品是在儿子 8 个月时开始创作
的。当时，每次关门离开家去工作室，都会
舍不得，重新打开门再看一眼他，看到他肉
嘟嘟对我期盼的笑脸，我就不想离开，这种
感受至今印象深刻。

“我很晚才生孩子，正是因为焦虑，担
心自己不会爱孩子，做不到理想中一个母

亲该有的‘无私’。”汪凌说。但是当儿子来
到她的世界，这种焦虑消失了。

儿子的出生，让她切身见识了生命的
神奇之处，让她见证了一个人从无到有的
过程。“这不仅指肉体，还包括性格、情感、
习性的形成，当然它们也分‘先天的’和‘后
天的’不同部分。这让我意识到个体生长
的差异性和共性，对人性理解得更深、更宽
容也更容易反观和自省。这是生孩子和养
孩子带给我的欣喜。”汪凌说。

罗寒蕾
让孩子活出自我，也是母爱的伟大

艺术家罗寒蕾善画工笔人物，在女儿
微微出生后，她以最细腻的笔触，描绘这个
与她最亲密的小棉袄，记录她一步步的成
长。在她的作品里，罗寒蕾描绘了自己怀
抱女儿入睡的温馨一幕。

她清楚地记得，初为人母的她感到前
所未有的责任感。在女儿很小的时候，就
开始把女儿视为闺蜜相处，母女俩亲密无
间。罗寒蕾会在清晨带着女儿一起烤面
包；在风和日丽的午后带着她外出写生，也
试过在晚上郊外迷路，让女儿从小蒙上“妈
妈不能保护我”的童年阴影。

与女儿相处的时光总是欢乐无比，也
触发了罗寒蕾的灵感。笔下的小女孩，活

泼、纯真，极具感染力。
不知不觉间，微微已是亭亭玉立的少

女，而母亲的庇护、关怀却让她感到前所未
有的窒息感，这既是女儿成长的烦恼，也是
罗寒蕾为母之路的烦恼。所幸，随着女儿
长大，罗寒蕾渐渐懂得“松绑”，也真正懂得
女儿已是独立的个体，她有自己的人生，让
女儿真正活得自在、活出自我，也未尝不是
母爱的伟大。

洪宝
艺术和母亲这两个职业，不是只能二选一

“我理解女性艺术家的压力，但是女人
是否得为了事业牺牲做母亲的快乐，我觉
得这不是二选一的问题。当女性把精力更
多关注家庭和孩子的时候，生活的琐碎必
定会占用艺术的创作和思考。但不代表没
生小孩就一定会成功，生活中有很多关系
需要权衡。阻碍女艺术家走向成功的障碍
应该不只是孩子吧。同时，成功又是如何
定义？”洪宝说。

前些年，身边的朋友同学陆续有了小
孩，看着她们的生活状态，洪宝自己也有了
一些心理准备。当然，女儿的到来对洪宝
的创作计划也带来了一定影响，毕竟她需
要分散一部分精力去照顾小孩，不能再像
以前一样随时随地创作。但是孩子的到

来，也让洪宝能够在 24小时中的任何一个
时间起床都能很快投入工作状态。

似乎当了妈妈之后，洪宝能透过另外
一双眼睛、一个新的更充满好奇的视角看
这个世界。在与女儿相处的每分每秒，她
总是耐心收集着女儿天马行空的奇思妙
想，这竟成了自己的创作灵感来源。

李博伦
用童话架起成人与孩子沟通的桥梁

成为母亲是否就意味着告别少女时代
对于美好与浪漫的幻想？至少在李博伦的
作品中得到的答案是否定的。童年时期的
她过得并不快乐：“儿时的我胆子很小，遇
到问题大部分时候都会选择逃避，不会勇
敢地做自己，留下很多遗憾。”

李博伦不希望自己的孩子重蹈覆辙，
她选择了童话这一沟通桥梁，因为童话是
人们生活和心灵成长一个特别的工具，即

“认识你自己”，孩子通过认识自己而成长，
成人因认识自己而回归。这不仅是对艺术
家充满遗憾童年的弥补，更是她送给孩子
未来人生的珍贵礼物。

与大多数父母努力为孩子营造一个不
受挫折与现实打击的成长环境相反，李博
伦通过童话教导孩子如何面对生活中的

“阴暗面”。 □余一

四位女艺术家为人母后的困惑和感悟
有孩子改变了什么

婚后更应学习如何爱
婚姻里有很多随堂测验，亲密爱人也需要随时学习；而

不幸的婚姻都一样，就是从来不学习。爱不是一种感觉，不
是一种状态，不是一个巧合，也不是一个现成品，它是一种
能力。

在我看来，婚恋之中有三个阶段最考验人。

婚姻初始阶段：可能面临“四角恋”风险

万事开头难，两人刚在一起时，由于三观差异、习惯不
同，摩擦系数很大。多少人捂着心口大呼失望道：“想不到
你是这种人。”“没想到你会这么做。”

婚恋初期，不是两个人的婚恋，而是有四个人。除了
你和爱人之外，还有爱人眼中理想的你以及你眼中理想的
爱人。

回想起来，刚在一起的情侣表面上只有两个人，其实
还有两个想象出来的人。他想象的我，懂他喜好，不要太
言情，简单过日子，别太讲仪式感；我想象的他，爱说甜言
蜜语，多做浪漫行为，看见我的付出，在灰头土脸的生活里
活成鸡汤。

这一关的通关要领是：承认并接受我们的家庭、教育、
经历、感受、审美都不同。

婚姻至暗时刻：一方有看得见的压力，另一方有隐秘压力

婚姻中，两个人同步进步，是小概率事件。更可能是
一方春风得意，一方事业不顺。很多人只看到事业不顺者
的压力，忽略了另一方也有不足为外人道的压力。

我的一位女同事，老公所在两家公司相继破产，拿了
赔偿金在家当奶爸。聚会时，女同事经常抱怨她老公，说
他关注的都是鸡毛蒜皮的小事，比如衣服挂在晾衣竿上几
天也不收，拖把用完不记得放回原位。我听着同事抱怨，
察觉到小事情背后的大情绪。

现实生活中的婚姻，当双方进步不同步时，刚开始各
自还可以维持这种纠结拧巴的状态，到后来总有忍无可忍
的时候。

未经事的年轻人只觉婚姻现实，却不知情感微妙。如
果不顺方能坦诚说出自己的脆弱和无助，感谢对方的付出
和体谅；顺利方能透过现象看到本质，说出自己对未来的

焦虑，希望得到对方的安慰鼓励。这样的直面内心，坦
然沟通，更容易挺过婚姻的至暗时刻。

这一关的通关要领是：压力共同承担，夫妻拧成一
股绳。

孩子出生以后：夫妻关系需重新调整

一项社会调查显示，有 92%的人表示在生完孩子后夫
妻冲突逐渐增加；在生完孩子的第 2年，有 25%的夫妻关系
陷入困境。

生完孩子后，我顿悟自己生的不只是一个婴儿，而是一
个重新编码的我。生理、心理、社会角色和家庭角色瞬间改
变，一个重新洗牌的家，长辈们携带着几十年的生活习惯空
降到家里……分分钟让我领悟“爱情和结婚是两个人的事，
有了孩子就是两家人的事。”

一番促膝长谈后，我们夫妻增进了对对方的了解，更增
进了对自己的认识。

这种夫妻有效沟通积极纠偏的态度，给所有家庭成员
做了表率。 □梁爽

为了迎接第 112个“三八”国际妇
女节，陕西省妇联、陕西省妇女儿童活
动中心将举办一系列节日活动。

3月 3日至 7日，她智慧·陕西女
性大讲堂——庆“三八”公益讲座周将
在省妇女儿童活动中心举办（同步直
播），省妇联和省妇女儿童活动中心邀
请林声、汪美萍、高京生、贺岭峰等 4
位知名学者、专家为妇女姐妹授课互
动，带来《弦内之音弦外听——学会倾
听音乐》《家里家外——走好生命的平
衡木》《品味生活——丝巾的妙结与服
饰搭配》《女性成长——女人身、女人
脑、女人心》公益讲座，带领陕西女性
赴一场启迪智慧、净化心灵的精神大
餐。课程时间为 150分钟，线下每场
参与人数100人，线上不限人数。

3月5日上午9：30至下午4:30，她
服务·庆“三八”陕西女性学雷锋公益
集市将在省妇女儿童活动中心开市。

届时将由陕西省女法官、女律师、
女医师、女公证员、女摄影师、心理咨
询师、婚姻家庭指导师等专家教授和
相关工作人员在现场进行咨询服务，
健康诊疗、家政服务、化妆美甲，女手
工艺大师手工技艺展示，生活小窍门
技能展示、陕西女摄影家作品展示、绿
色农产品展示展销、儿童公益小书房、
公益小课堂亲子互动等公益服务体验
活动。

今年还推出了冬奥会最热门的吉祥物“冰墩墩”的现场亲
子手工制作和花馍“冰墩墩”现做现尝活动。

3月1日至31日，她时光·陕西省优秀女性回娘家“精彩一
天”服务体验活动举办。

活动将邀请全国和省级女劳模、五一巾帼岗、五一巾帼标
兵；全国和省级三八红旗手、巾帼文明岗、巾帼建功标兵；部分
地市妇女儿童服务阵地工作者和女性社会组织带头人；部分
巾帼志愿者、巾帼家政志愿者等优秀女性回娘家“精彩一天”
服务体验活动，交流对话，共商社会话题，共谋女性事业。

同时，3月份还推出了庆“三八”魅力女性艺术空间福利体
验季活动，陕西省妇女儿童活动中心推出声乐、朗诵、书法、油
画、钢琴、古典舞、民族舞、茶艺、形体、瑜伽、舞韵瑜伽、旗袍等
课程，妇女姐妹可购买38元10次体验课福利。

以上多种活动，都可以关注陕西省妇女儿童活动中心微
信公众号进行报名预约。此外，省妇联和妇女儿童活动中心
还将开展多种多样的志愿服务行动。 □袁玥
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