
头皮出油会导致脱发吗？

雄激素性脱发，是皮肤科门诊最常见的脱
发类型之一，但在没有被研究清楚前，曾被误认
为是头皮油脂分泌过多而导致，所以一度被命
名为「脂溢性脱发」。

实际上，这种类型的脱发是由于头皮对雄
激素受体较敏感，导致毛囊变小，于是头发的生
长周期变短、直至最后变秃。

与此同时，在雄激素作用下，头皮也会加速
分泌油脂，所以脱发的同时头皮也油油的，会让
人产生「头皮出油会导致脱发」的错误认知。

简单来说就是，头皮出油和脱发常同时存
在，但二者并非因果关系。

所以，过度清洗头皮，对缓解脱发没有任何
帮助。
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中风后，患者要把运动融入生活习惯
中，不仅是为了治疗和减轻中风所导致的
后遗症，而且，良好健康的生活方式可对
中风的复发起到很好的预防作用。

最佳时间段：中风后的前6个月为最
佳恢复时期。因此，要把握好这个时间段，
在医院或是康复机构进行系统全面的康
复训练。一天中最佳运动时间段，以下午

或晚上为宜。运动与进餐至少间隔一小时
以上。

回归家庭后的运动锻炼要在专业医
生的指导下进行，可在家中进行康复治疗
师推荐的简单训练。一般以有氧运动为主
要的运动方式。例如：散步、跳华尔兹等。
此外，还可进行一些下棋、唱歌之类的文
娱活动。注意中风老人忌讳做弯腰低头运
动、要避免需要屏气、憋气的运动。

另外，还可通过日常生活动作训练以
帮助恢复。

(1)更衣动作：衣服宜宽大柔软，式样
简单。穿衣时先穿瘫痪侧，然后穿健侧，脱
衣服时先脱健侧，然后再脱患侧。穿裤子
动作的顺序同穿上衣一样。

(2)进食动作：发病早期实行喂食，以
后逐步试行自食，康复期也以半流质为
宜，逐步向正常饮食过度。吞咽困难者要

用鼻饲，以后可带着鼻饲管练习自口进
食。仍用流质或糊状饮食，待进食无呛咳
或返流时，方可去掉鼻饲管。这个动作是
中风偏瘫患者的动作训练中最具有重大
意义的。

(3)洗澡动作：最初须有人协助，淋浴
或盆浴均可，洗澡时间不宜过长，逐渐增
加次数，然后再逐渐让患者单独试行洗
浴。

(4)洗脸动作：开始时用健手洗脸、漱口、
梳头，以后逐步用患手协助健手。这是中风
偏瘫患者的动作训练中最基本的训练。

(5)排便训练：如有便秘、尿潴留或大
小便失禁者，需给予相应处理。患者一般
早期在床上排便，由家属协助或训练有关
动作后，再由患者自理。

(6)家务劳动：在部分生活自理的基础
上，可从事简单家务劳动，如叠被、洗碗、

开关门窗等活动，或在室外晒被、种花等
缺血性脑中风康复锻炼法。

切记，除要树立患者康复信心外，陪
护家属还要有耐心和恒心，切不可操之过
急或厌烦灰心，半途而废。只要坚持二级
预防康复训练，大多数中风后偏瘫的患者
是能收到理想效果的。

（市中医院康复医学科 朱海花供稿）

中风偏瘫后的日常训练

白内障是眼睛的一种「老化」现象。甚
至可以说，只要活的时间够久，人人都会
得白内障。

白内障是中老年人耳熟能详的疾病，
但很多人对白内障的认识并不清楚。

究竟白内障应该如何治疗？

眼药水治不了白内障
目前没有一种药物能够缓解晶状体

的混浊，更别说治愈了。为什么有些人觉
得滴了眼药水有用呢？

首先看东西模糊是一种很主观的感
受，中老年人还常常会合并干眼症、睑缘炎

等眼表问题，有眼干、灼热、异物感等症状。
这些症状在使用眼药水之后，会感觉

眼睛舒服，一定程度上会感觉视物模糊的
症状减轻。有些眼药水带清凉的使用感，
会有「眼睛一凉」的清新感。

但这绝不意味着白内障得到了治疗。
长期不合理使用眼药水，里面的防腐剂等
成分还会加重眼表的问题。

轻度的白内障可不予任何药物治疗。
若白内障的程度已加重，明显影响日常生
活，则建议尽快进行白内障手术治疗。

白内障手术等于换镜头
如果把眼睛比作照相机，晶状体就是

「镜头」，白内障就相当于「镜头」糊了，需
要换「新镜头」。

白内障患者的「新镜头」，叫做「人工
晶状体」，是一片很迷你很透亮的镜片。

目前最常用的超声乳化法摘除白内
障：在我们黑眼珠（角膜）的边缘做一个约
3 毫米甚至更小的切口，把已经混浊的晶
状体粉碎吸出来，置换一片人工晶状体。

这个晶状体是根据自身眼球数据计
算出的、带有一定度数的，医生会根据患
者的原有度数选择晶状体，比如很多有近
视的患者，经过白内障手术，可以一定程
度矫正近视。

白内障术前需要评估
白内障手术技术已经较为成熟，手术

切口小，创伤小，熟练的医生可以做到十
几分钟内完成。但手术都是有风险的。

年纪特别大，有糖尿病、高血压、心脏病
等慢性疾患，或者有高度近视、青光眼、眼底
问题等眼部疾病的患者，需要在病情控制平
稳下，实施白内障手术。当然了，手术前经过
详细的检查及医生的评估，是非常重要的。
手术效果也会因个体情况而存在差异。

手术后 3 个月很关键
白内障手术虽然简单，但手术后也是

需要注意护理的。
首先要按照医嘱使用滴眼液，不要自

己停用滴眼液，也不要擅自改变滴眼液的
使用量和频率；按照医生交代的时间定期
复查，不能觉得自己治好了，就不去复查，
也不要长期使用术后用药。

白内障的手术伤口完全愈合需要至少3
个月的时间，所以手术后前3个月要注意：

避免生水或其他不明液体溅入眼睛表
面，不能进行游泳、漂流等容易使水进入眼
睛的高风险活动，避免眼球发生感染。

不要揉眼，避免剧烈运动、重体力活
动、对头部及眼部的外力等，防止还没有
长牢的人工晶状体发生脱位。

很多白内障患者在手术后会感觉世
界变了个样子，希望有白内障的中老年
人，都能得到合适的治疗，看到清晰、鲜活
的世界。

白内障，其实治疗很简单

不小心跌倒摔跤，不小心蹭到桌角，
是常发生的事，出现伤口，也不足为奇。

但有时因为处理不当，伤口会越来越
严重，甚至溃疡发烂。那如果擦伤蹭伤了，
到底怎么办才好呢？

不推荐用酒精、碘酒等消毒伤口。
在医疗卫生上，酒精常用作消毒杀菌

剂，但也有两个缺点：一是易挥发，不易保
存，浓度改变后会减弱杀菌效果；二是会导
致疼痛，不建议用来消毒有创面的皮肤。

碘酒（又称碘酊），杀菌能力很强，但
刺激性也强，而且会破坏伤口处的肉芽，
影响伤口的愈合，所以一般不宜用在皮肤

破溃处。新生儿和碘过敏者也需要慎用碘
酒。

更为温和的伤口消毒方式，是用碘伏。
浓度为 0.5% 的碘伏，可以用来安全

有效地消毒擦伤部位（眼睛除外）。虽然碘
伏刺激性小，应用范围比较广，也方便使
用，但使用时仍需要注意这几点：

1.碘伏不宜与红汞同时涂用；
2.对碘过敏或擦伤面积大于 20%，不

宜使用碘伏；
3.碘伏杀菌作用迅速，但稀溶液不稳

定，应该在室温下避光保存。
4.擦伤、蹭伤的程度不同，处理方式也

不同。
被擦伤蹭伤以后，我们首先要看看伤

口的情况，再决定应该采取的处理方式：
如果只是表皮受伤、伤势轻微。
1.用无菌生理盐水冲洗干净，如果没

有生理盐水，也可以用凉开水；
2.用无菌棉签沾干水分，以免增加感

染风险；
3.不需要涂药，皮肤会自然修复。
如果创面较大或关节处受伤。
如果创面较大，或者是膝盖、手肘等

容易摩擦的特殊部位被擦伤蹭伤，那就需
要包扎了：

1.用生理盐水浸湿的纱布或凡士林纱
布覆盖创面，再用纱布包住；

2.及时更换，保持伤口的适当湿润有
利于伤口愈合；

如果伤口有破溃、出血、渗液。
1.如果有明显污染物，首先应该清理

污染物；
2.用清水将伤口表面清理干净，之后

用无菌棉签沾干水分；
3.进行局部创面消毒；
4.为预防感染，可以薄涂一层含有抗

生素的药膏（如红霉素软膏），但使用不宜
超过一周。

别再用酒精擦伤口了

吃宵夜会长胖吗？

长不长胖，看的是能量摄入与消耗之间的
较量，如果一段时间内的能量摄入大于消耗，那
就会长胖，反之就会变瘦。

如果你经常加班，以至于没时间吃晚饭，那
么只要少吃点，宵夜就不会让你长胖。但如果你
三餐照吃不误，睡前还要再来顿宵夜，摄入的能
量超过了消耗，就肯定会长胖。

更扎心的是，有的人不吃宵夜，但因为三餐
吃太多，摄入的能量也还是超过了消耗，那肯定
也会长胖。

所以，长不长胖，跟吃不吃宵夜没什么关系。
但如果你既想吃宵夜，又不想长肉的话，可

以选择类似纯燕麦片、全麦面包、牛奶、无糖酸
奶、蔬果这类能量密度低的天然食物，就吃点垫
垫肚子就好，不要吃饱甚至吃撑。

如果还是不放心，那不饿的话，就不要吃宵
夜好了。

眼霜能祛细纹吗？

眼周皱纹的形成原因有好几种：
静态性老化皱纹，是皮肤老化的结果，表现

为皮肤的沟壑加深；
动态性皱纹，与眼部肌肉的收缩有关，在面

露表情时会变得明显，随着时间的累积，部分会
变为静态皱纹。

坚持外用含A醇、甘醇酸等的眼霜产品，确
实可以预防、延缓静态性老化皱纹加重，但想要
祛除，作用实在有限。

另外，对于部分含有胜肽的眼霜产品，有少
量证据显示可以放松眼部肌肉，但能否有效解
决动态性皱纹，还需要更多的临床观察。

但有人会说，涂了眼霜，明显感觉眼周细纹
减少了啊。

这是因为那些并不是真正的「皱纹」，而是
因皮肤干燥而产生的「干性细纹」，加强保湿就
能缓解，所以涂眼霜会让人感觉有用。

对抗皱纹，重点还是要在预防。除了眼霜，
充分的睡眠、避免用眼过度、做好防晒，也是都
需要注意的。


