
提起健康生活方式，人们往往
会想到在跑步机上挥汗如雨、用限
盐勺控制食盐摄入量，亦或对薯条
等油炸食品说“不”。但事实上，
一个重要的健康生活方式被我们忽
视了。

疾病盯上“低头族”
“世界上最遥远的距离不是生

与死，而是我站在你面前，你却在玩
手机。”这个网络段子调侃的是当下
普遍存在的“低头族”。不管在什么
地方，只要有空闲，他们就会拿出手
机，刷微博、看微信。

专家表示，长期低头会在不同
程度上对健康造成影响。数据显
示，全国有7%~10%的人患有颈椎
病，20岁~30岁的青年人是颈椎病
的主力军，而且有明显增加趋势。

“低头族”最先受伤的是颈椎，
严重的会导致颈椎病。另外，长期
使用数码产品还会对记忆力造成影
响，俗称“数码痴呆”。人的大脑主
要由海马体负责记忆，如果过度依
赖数码产品，会有大量无效信息进
入大脑，从而削弱大脑对有用信息
的处理能力。

此外，眼疾也是“低头族”的常
见病。相关专家表示，由于触屏亮
度高，画面色泽丰富，长时间使用会
增加眼睛负担，使睫状肌紧张、晶体

突变，最终引发近视及干眼症等。
“微运动”让脖子动起来
专家表示，对都市人而言，在短

期内难以改变频繁使用电脑、手机
的生活方式，但可以通过“微运动”
来缓解肌肉疲劳，延缓颈椎病等相
关疾病的发生。

专家表示，“10点 10分操”和
“东方日出，西方日落”是很好的“微
运动”。练习者两臂侧平举，手绷直，
在钟表盘上9点一刻和10点10分
的位置上下摆动。每天做200次，坚

持10天可有效缓解疼痛症状。“东
方日出，西方日落”是指下颚与肩对
齐，头慢慢从左转到右，再从右转到
左，每工作1~2小时后，做此操3~5
分钟，可有效缓解颈部压力。

专家提醒，颈椎病并无所谓根
治一说，最好的治疗方法是靠自
己。日常生活中要改正不良的坐
姿，改变长时间伏案工作的习惯，并
坚持做有针对性的功能锻炼，才能
保护颈椎。如果发现病情严重，应
去医院治疗。 （张 磊）

在干燥的秋季，很多人把保湿
补水作为日常护肤的重头戏，这
其实还不够。随着气温下降，

人体细胞的代谢速度会减
慢，这会导致大量死亡的

角质细胞附着于皮肤
表面，难以自然脱

落。它们不
仅 是

暗沉、色斑、痘痘等常见皮肤问题的诱
发根源，还会妨碍皮肤吸收护肤品中
的营养物质。因此，秋季护肤在保湿
补水的同时，也应注重祛角质。

目前，市面上具有祛角质功效的
产品种类很多，包括磨砂膏、洗面奶、
化妆水、面膜等，专家提醒，对于这些
产品的选择，消费者应以自身肤质而
定。人体皮肤分为干性、油性、中性和
敏感型4类。其中，敏感型皮肤最为
脆弱，因此这类肤质的人不能选用类
似磨砂膏这样具有较强摩擦性的产
品。相比之下，带有祛角质成分的面
膜则可以放心使用。因为这类产品比
较温和，不仅不会对敏感皮肤造成伤
害，还可在祛除角质的同时将水分和
营养送达皮肤深层。

对于油性皮肤的人而言，使用含
有祛角质成分的洗面奶是不二之选。

油性皮肤通常油脂

分泌旺盛，而这些油脂会覆盖在
角质上，形成一层屏障，因此不具
有基础清洁作用的祛角质产品难以
渗透到油脂层，继而无法祛除角质。

对于干性皮肤的人来说，专家建
议使用洁肤棉来祛角质。因为洁肤
棉容易贴合肌肤表面，不仅能让有效
成分迅速渗入毛孔，还具有保湿作
用。中性皮肤的人选择余地最大，
几乎任何祛角质产品都适用。

值得注意的是，无论哪种祛
角质产品，都不能频繁使用。通
常来说，油性和中性皮肤的人
祛角质次数应控制在半个月
一次，而干性和敏感型皮
肤的人则每月最多祛
角质一次。
（戴 格）
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【处方】杏仁。
【制用】杏仁焙成炭，千万不

能有生性，捣成泥状备用。取杏
仁炭泥10克，红枣水冲服，每日

早、晚各服1次。
【功能】收敛止血。
【主治】各种原因引起的子宫

功能性出血。
【注意事项】大便稀溏者不

宜。
（白城市中医药老科协：王文卿）

床垫、被褥中的棉花、枕芯，不经
常清洗的床单、被罩、床垫、被褥，还
有毛毯、窗帘等可能隐藏着很多小小
的“虫子”，它们会让人身体发红、发
痒或打喷嚏，引发哮喘，它们就是螨
虫，是很多过敏性疾病的诱因。究竟
什么方法可以去除螨虫呢？

螨虫有两个致命弱点：怕冷和怕
热。所以用“冷、热、干、吸”法，就能
达到除螨效果。

冷：较厚的寝具(比如枕芯)可以
用这种方法。螨虫往往藏在枕芯的
荞麦壳或中草药中间，暴晒不能解决
问题，必须将枕芯用保鲜膜包起来
后，放置在冰箱冷冻层内6个小时以
上，取出后再暴晒。由于螨虫在零
下20℃时冷冻6个小时，死亡率高
达70%以上，因此能起到有效的杀
螨效果。

热：较薄的床单、被套等使用开
水烫洗(55℃以上水温烫洗10~15分钟)。

干：由于螨虫身体含水量达70%，暴晒就能将
它晒干，因此暴晒6个小时以上基本能让所有螨虫
死掉。

吸：是最重要的环节。负压的除螨方式最科学，
在家庭中可以使用改造过的吸尘器来进行。首先，
要将手柄处的出风口封住，去掉吸尘刷，保证大吸
力；其次，将吸头垂直用力压紧除螨，每平方米至少
吸3分钟。

另外，需要注意的是，在除螨过程中，“冷”、
“热”、“干”3个步骤可根据需要处理的物品特性进
行选择，但“吸”这一步骤不可缺。 （黄 南）

汽车车窗玻璃遮阳膜
（简称汽车膜）具有阻挡紫外
线、阻隔部分热量等功能，但
由于目前汽车膜缺少统一的
国家强制标准，这些功能往
往难以评判。

消费者在选购汽车膜时
注意以下几点：

清晰度 优质汽车膜在
夜间可以清晰看见6米以外
的物品，而劣质膜视觉清晰
度差。

手感 优质汽车膜摸上
去有厚实平滑感，而劣质膜
手感薄而脆，且易起皱。

颜色 优质汽车膜的颜
料经久耐用，不易变色，在粘
贴过程中经刮板涂刮不会脱
色，而劣质膜的颜色有时会
自行脱落。可以用酒精或汽
油擦拭一下膜的表面，易褪
色的多是劣质膜。

味道 劣质汽车膜的胶
层残留溶剂中苯含量高，因此有异味，长时
间处在此异味环境中，会影响车主的身体
健康。优质膜在出厂前已经过专业处理，
异味较小。

气泡 撕开汽车膜的塑料内衬后，再重
新复合时，劣质膜会起泡，而优质膜复合后
完好如初。

隔热性 可以采用一种测试方法作比
较：在一个碘钨灯上放一块贴着汽车膜的
玻璃，用手触摸玻璃感觉不到热度的是优
质膜，而有烫手感觉的表明其隔热性能有
问题，往往是劣质膜。

在正确选择汽车膜的同时，还要学会
正确使用：

贴膜后3天内不要升降车窗，一周内
不要清洗汽车膜及开启除雾开关，贴膜后
如果出现气泡必须在24小时内到施工店
进行处理；勿让空调风对着膜吹，以免发生
较强烈的热胀冷缩。

车膜在使用一段时间后应该及时更
换，根据不同档次产品来看，间隔在5~8
年。 （王 珂）
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祛角质同样重要祛角质同样重要
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健康生活 从“头”做起
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