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健 康

现代人的生活中，眼睛是
负担最重的器官之一，眼睛在
超负荷的工作下，容易老化，
出现眼干、眼涩、眼疲劳等症
状，甚至诱发眼疾。而眼部皮
肤薄且幼嫩，不合适的按摩放
松反而会造成伤害。养眼护
眼，除了规律的休息和做眼保
健操以外，大家日常还可以多
吃以下几种食物。

鸡蛋。鸡蛋中含有优质的
蛋白质，且容易被人体吸收。
人体增加蛋白质摄入能促进细

胞再生，有利于养眼护眼。
海带。海带含铁，而铁质

是构成血红蛋白的核心成分。
补充适量的铁质能促使血红蛋
白增加，从而增强输送氧分和
营养成分的能力，常食用海带
能缓解黑眼圈的困扰。

胡萝卜。胡萝卜中含有维
生素E和维生素A，能维持上
皮组织正常机能，对眼球和眼
睛周围的肌肤有滋养的作用，
能够改善黑眼圈。

绿茶。因为长时间对着电
脑而形成的黑眼圈，可以多饮
用绿茶来淡化黑眼圈。补充特
异性植物营养素，抑制自由基
对皮肤支持纤维造成破坏，外
敷也很有帮助。

芝麻。芝麻富含对眼球和
眼周肌肤滋养作用的维生素
E，缓解黑眼圈的形成。不仅
如此，还能让头发乌黑亮丽。
除了芝麻，花生、核桃、葵花子
也同样含有维生素E。

养眼护眼多吃这些食物

一到冬天，不少人的双手就会
因为感染冻疮变得又红又肿、又
疼又痒。那我们又该如何防止冻
疮侵扰呢？听听专家怎么说。

冻疮，是因肌肤长时间暴露在
寒冷环境下引发的皮肤组织炎
症，患处皮肤渐见青紫红斑片状，
进而局部皮肤溃烂成疮，多见于
手足、耳郭、面部等冬季皮肤暴露
或保暖薄弱部位。发病时烧灼痒
痛，且一旦发生，在寒冷季节里很
难快速治愈，须等天气转暖后才
会逐渐愈合。

其发病机理是患者遇寒冷潮
湿或冷暖急变天气时，局部皮肤
的小动脉发生收缩，久之使动脉
血管麻痹而扩张，造成静脉淤血、
局部血液循环不良，进而发病。

因为病发部位的炎症因子数
目增加，一有“风吹草动”就容易
发作，所以冻疮极易复发，也就是
大家常说的“一年冻，年年冻”。

由于冻疮是因天气寒冷而引
发的局限性炎症损害，所以并没
有太好的根治方法，最好的治疗
方法就是预防。在冬季将至时，

提早做好易患冻疮部位的保暖，
避免局部皮肤被冻着。

随着冬季取暖设备设施的普
及，冻疮这一冬季常见皮肤病越
来越少见，但还是有一部分人群
深受其害。究其原因，是因为冻
疮并不单单是由气温变化而引发
的皮肤病变，还与患者的体质有
很大关系。易患冻疮的患者的神
经末梢对低温更敏感，还可能伴
有末梢微血管畸形、自主性神经
功能紊乱。所以，儿童和女性比
成年男性更容易患冻疮。

还有一类患者虽然对外界环
境比较注意，且保暖措施也到位
了，但仍然罹患冻疮，这就要去医
院检查一下是否患有冷球蛋白血
症。患有这种病的人，在低温条
件下会因血液中的冷球蛋白沉积
而引发血液循环障碍，进而产生
一系列皮肤及全身病症，冻疮就
是其表现之一。

所以，如果是因这种情况而导
致冻疮连年复发，那就需要去治
疗原发病。在避免寒冷的基础上
接受医生的诊断治疗，比如血液
疗法、免疫制剂应用或是干扰素
应用，但这些必须在皮肤科医生
的诊断治疗下进行。

害怕被冻疮找上门，应保持手
套、鞋袜、鞋垫干燥，鞋袜不要太
紧。手脚容易出汗的话，可以用
一些止汗剂或爽身粉。室外活动
时，要经常按摩手足和耳郭这些
血液容易循环不畅的部位。护肤
品方面，可以在容易生冻疮的部
位用一些封闭性强的产品，如凡
士林、羊毛脂等。

皮肤受冻后，也不要马上烘烤
或者用热水浸泡。突然升温会使
本来收缩的末肢皮下动脉扩张，
动脉血注入后，末肢的小静脉来
不及响应，易造成血液不能及时
回流而引发淤血和水肿，从而刺
激神经末梢产生痒感。

如果千防万防还是没防住生
冻疮，那就要想办法扩张血管使
其“恢复交通顺畅”。此时，不妨
找医生开一些口服的扩张血管药
物，如硝苯地平、烟酸等。有些含
有樟脑的冻疮膏，或者所谓偏方
比如用生姜水涂抹冻疮处，也具
有一定的促进血管扩张和加速血
液循环作用，但效果一般不明
显。还有就是用氦氖激光直接照
射，这也同样具有扩张血管治疗
冻疮的作用。

又是一年冻疮季
如何摆脱又疼又痒的折磨

防流感防流感，，
试试中医小妙招试试中医小妙招

入冬以来，我国各地流感高
发。预防流感，中医有不少简便
易行的小妙招：

热水泡脚。每天晚上热水泡
脚，可以改善足底部的血液循
环。除了驱寒散风，还可温通阳
脉。人体所有的阳经都从足部起
始，热水浸泡可达到养生保健、预
防感冒的功效。每晚用较热的水
泡脚15分钟，水中可以滴入一些
醋或者放少量花椒。泡脚时，水
量要没过脚面，泡到双脚发红。
还可以用掌心上下揉搓足底部的
涌泉穴，驱除体内的寒气。尤其
是出现头痛、畏寒、周身疼痛等轻
度不适症状时，热水泡脚有助于
阻断感冒的发生。

按摩穴位。头面部穴位按摩
对防治感冒有重要作用。中医认
为，头部为诸阳之会，人体经脉的
阳气在头面部交汇，按摩头面部
的穴位能防治感冒。每天早晨先
将两手对搓，掌心温热后以掌心
对迎香穴上下按摩18次，可以预
防感冒及减轻感冒鼻塞、流涕等

症状。此外，来回按摩太阳穴、风
池穴直到发热，也能预防感冒及
减轻感冒后头痛、颈项不适等症
状。

室内熏蒸。在流行性感冒高
发的季节，如果家里有病人，除了
做好通风及隔离以外，建议使用
艾叶或者艾条燃烧，用其燃烧产
生的气体对室内空气进行熏蒸。
研究表明，艾叶燃烧时产生的气
体能抑制空气中的流感病毒、细
菌等微生物的繁殖，起到预防感
冒的作用。每平方米使用艾叶 5
克或艾条 1支，熏蒸 30—60分钟
即可。如果家里有呼吸道过敏或
者哮喘患者，最好在医生的指导
下使用。

合理作息。适当进行体育锻
炼，如散步、跑步、爬山、打球、练
太极拳、八段锦等都可以增强体
质，提高机体抵御病毒侵袭的能
力。保持充足睡眠，尽量不要熬
夜，感到身体疲劳了就及时休息，
保持精力充沛。此外，早晚要适
当添加衣服，睡眠时室内温度在

18℃—22℃为宜。
调整饮食。感冒期间，避免热

量过高、脂肪过剩的饮食。荤多
素少的饮食不但会加重消化系统
负担，使身体免疫力下降，而且会
化湿生热，造成痰热内盛，对人体
不利。均衡搭配蛋白质、糖分、脂
肪、矿物质、维生素等，有助于增
强体质。多补充绿色的食物，也
有利于提高免疫力。

中药茶饮。儿童可使用芦根、

桑叶、金银花各 3 克，开水冲泡
后代茶饮，每日 1 剂，连服 3—5
天。成人可使用金银花、薄荷、
生甘草各 3 克，水煎或代茶饮，
每日 1剂，连服 3—5天。中药茶
饮适用于易患咽喉肿痛或与流
感病例有密切接触史的人。经
常感冒的人、老人、婴幼儿、孕
妇、伴有多种慢性疾病等特殊人
群，最好不要乱吃药，建议及时
到医院就诊。

无硅油洗发水、护发素、护发
精油，每周再用上一次头皮清洁
膏——为了拯救头发，无论80后、
90后都很努力，各种“网红”产品
都要挨个试一试，洗护产品升级
的同时，花费的价钱也水涨船
高。网红产品真的有用吗？南京
医科大学附属明基医院皮肤科主
任芦桂青不以为然。

硅油没有你想象的那么糟
“传统的有硅洗发水，造成的

都是假滑的假象，长期使用硅残
留在头皮和头发，会堵塞毛孔，过
敏长痘，还会造成脱发。”很多人
都在无硅油洗发水的宣传上读到
过类似的表述，一时间以前洗发
水中普遍添加的“硅油”成了洪水
猛兽，无硅油洗发水也成了热卖
的产品。但是稍微研读下洗护发
产品的成分表就会发现一个现
象：洗发水是没有硅油了，但很多
护发素中依然有硅油，还有很大
一部分的护发精油，主要成分就
是硅油。这相当于你花了两倍到
三倍的价钱买入了无硅油洗发
水，转手又花大价钱买了硅油往
头发上抹。

硅油对头发的作用是什么
呢？芦桂青主任解释，我们的头
发最外层包裹着毛鳞片，洗发水
中的表面活性剂会清除掉头发表

面的油脂，没有油脂润滑，毛鳞片
会受损翻翘，发质就感觉毛糙变
差了。烫染、暴晒等因素也会损
伤毛鳞片。硅油的作用就是填补
毛鳞片的受损部位，头发表面光
滑了，顺滑的感觉也就出来了。

“现在国际上都没有任何文献
和研究表明硅油是导致脱发、掉
发的原因，硅油对皮肤也没有刺
激性，不会造成过敏和长痘。”芦
桂青说，洗发水中添加的甲基硅
油，在很多护肤品中也存在着，并
且是一模一样的成分，总体是安
全的，残留在头皮和头发上的也
只是极少的一部分，纠结硅油并
没有必要。

过度清洁反而会让头发更油
洗头洗不到头皮吗？为什么

还会有头皮清洁膏存在？可事实
就是，由于美妆节目、微博达人的
推荐，头皮清洁膏挺热火，网购平
台上售价将近300元的头皮清洁
膏代购，月售六七十笔的还有不
少。头皮清洁膏多宣传产品能深
层清洁和滋养头皮，减少化学残
留物造成的刺痛和瘙痒感，平衡
敏感性和油性头皮，有油脂平衡
的头皮，才会有健康的头发。

“很多产品都强调深层清洁，
其实对皮肤来说，并不需要干净
到广告里呈现的那种程度。”芦桂

青主任认为，洗得太过频繁、太过
干净了，反而会刺激皮脂腺来分
泌更多的油脂达到水油平衡，结
果就是变成“大油田”，脸上的皮
肤如此，头皮也是如此。

“有没有发现以前人三四天不
洗头，甚至一个星期不洗头，头发
好像还不那么油，而现在很多女
孩子一两天不洗头，头发就已经
油腻得受不了了？”芦桂青说，除
了现在人们卫生观念更强的因素
外，洗头比以前频繁多了也是客
观原因。

防脱治脱只靠洗护还不够
芦桂青说，平时她并没有对头

发洗护产品特别上心，购买的也
是超市里最普通的产品。她还拿
自己做过试验，两个月时间，不用
任何洗发和护发产品，只用清水
洗头，结果并没有不干净的感觉，

“只是头发明显毛糙了，所以后来
还是把洗发水和护发素用回来
了。”

“很多头皮和头发的状况，指
望着光靠洗护来解决是不够的，
而是要找出原因来，才能对症治
疗。”就像前阵子网上热议的“90
后脱发危机”，拿脱发来讲，原因
就有很多种。有些是毛囊出现了
问题，如毛囊发炎或是局部坏死
了，相当于植物的根毁了，自然留
不住头发；有些是和雄激素过量
导致的，这跟基因都有关系；有些
是产后脱发，甚至能一脱几年时
间，及时纠正也能得到很好的治
疗效果；还有甲状腺功能低下、贫
血、患有红斑狼疮等免疫性疾病、
心理压力过大等原因，都会造成
脱发。脱发的症状、原因不同，治
疗起来方法也不一样。

过度清洁会让你的头发更油腻

现代生活工作节奏快，很
多办公室工作人员一天下来腰
酸背痛，如何保护好腰椎，减
轻腰部负担？专家建议要尽量
避免和减少以下行为：

久坐
人在坐立时，椎间盘的负

荷要比行走时大，坐的时候要
挺胸抬头，把腰部曲度坐出
来。如果哈着腰，腰椎的曲度
就会变直，椎间盘压力增大，
容易发生蜕变，膨出或者突
出，最后可能压迫神经产生症
状。因各种原因需要久坐的
人，坐姿要特别注意，并且尽
量不要长时间久坐。

搬东西的时候采用抓举动
作

搬东西的时候，按照挺举
的方式，用胯部搬东西，稍微
往后收一点，这样对脊柱影响
比较小一些，对腰部会更好一
些。抓举的方式对腰的损伤很
大。

仰卧起坐
腰椎没问题的正常人，做

仰卧起坐问题不大。如果腰椎

不太好的话，做仰卧起坐一定
要慎重。因为在做仰卧起坐
时，椎间盘会被向后面挤，后
面的神经容易把椎间盘挤出
来，压迫神经。所以，腰椎不
好的时候做仰卧起坐要当心。

保护腰椎和颈椎可以选择
做“小燕飞”的动作。脊柱有
肌肉，其中背部肌肉对椎间
盘、腰椎是有保护作用。“小燕
飞”可以锻炼背部肌肉，腰椎
不好的时候一定要练“小燕
飞”，对人体保护作用很明显。

保护腰椎
这些动作要少做

现在，护肤品柜台琳琅满
目的产品常让人眼花缭乱。尤
其是一些“多功能化妆品”，号
称具有多种功效，如美白、保
湿、修复“三合一”精华液等。
这些多功能产品比单一功效的
性价比更高吗？让我们从以下
三方面来分析。

从成分配比来讲，要实现
功能多样化，加入的成分肯定
比单一功效产品的成分要多。
但是受浓度的限制，每种成分
在整个产品中所占的比例就会
减少，导致每种成分的功能都
不会很理想。

从成分性质来讲，每种成
分都有其物理和化学性质，如
形态、比重、溶解性、酸碱性等
等，这些决定了哪些成分可以在
同一产品中共存，而不会发生反
应，导致性质变化，使功能减弱
或消失。成分越多，相互之间发
生反应的可能性就越大。

从产品的稳定性来讲，护

肤品功效越多，就需要加入更
多保持其性质稳定的成分，如
乳化剂、增稠剂等。成分过于
繁杂，皮肤更容易过敏。所
以，理想的护肤品是用最少的
成分，发挥最大的功效。

另外，购买护肤品时，导购
常建议顾客成套购买产品。这
对于护肤要求单一的人，确实
是个不错的选择，可以避免由
于不同品牌成分冲突而引发不
良反应；对于护肤要求较多的
女性就不太现实了，最好自己
能看懂成分表，知道哪些可以
搭配使用。如果做不到，尽量
选择同品牌而不同系列的产品
成套使用，例如洁面乳和化妆
水选保湿功效的；精华液可选
美白和保湿或抗皱和保湿；面
霜早晚不同，日霜尽量选用保
湿的，晚霜可以使用美白或抗
皱。无论怎么搭配，一定记住
保湿是基本护理，至少要有一
种产品有此功效。

护肤品，功能越少越好


