
每天，各种化妆品都会与我们亲密接触。特别是爱美的
女性，在长了痤疮、皱纹以后，会使用各种产品来保持皮肤
的健康状况。但是，如果使用了劣质产品，会给身体带来很
大危害，专家给出了以下几点建议。

祛痘越快，违禁成分越多 很多祛痘产品会违法添加糖
皮质激素或甲硝唑、氯霉素、氧氟沙星等抗菌药物，虽然这

些成分确实能在短期内消除痤疮、毛囊炎等问题，但使用了
一段时间后，皮肤就会出现不同程度的红、肿、灼热、长脓
包，甚至出现抗生素耐药性，影响身体健康。专家说，祛痘
效果越快的产品，里面的违禁成分越多，对皮肤的伤害也就
越大。脸上出现痤疮，建议大家到正规的医院皮肤科就诊。
平时注意规律作息、多吃果蔬等，也能在一定程度上防长
痘。

快速美白产品，铅汞超标 很多能快速美白的产品都含有
铅和汞，一般使用2~3周就能看到明显效果。但再用一段时
间，人体就有可能发生重金属中毒现象，导致自由基异常增
生，细胞结构改变，使皮肤变得干、脆和薄，对外界的刺激反应
过激，很容易红肿。而且，人体长期吸收铅和汞，还会导致神
经系统失调，视力减退，肾脏损坏，听力下降。一些美白产品
也会添加糖皮质激素成分，令皮肤状况雪上加霜。专家建议，
选购这类产品一定要仔细阅读成分表，目前公认比较安全的
成分是熊果苷、左旋维生素C、甘草黄酮等。

面膜当心荧光增白剂 由于皮肤具有屏障功能，很多号
称有“保湿”作用的面膜，其实很难让水分进入皮肤深处；
再加上不少面膜添加了荧光增白剂，有致癌风险。专家建
议，只要在脸上涂抹了保湿面霜，就能保证面部水分不蒸
发。一般市面上正规渠道生产的保湿面霜不会对皮肤产生负
面影响。

彩妆类产品小心铅过量 粉饼、口红、眼影等彩妆在制

作的过程中，会加入一些铅的成分，以达到产品粉质均匀、
颜色持久的效果。挑选这些彩妆时，可以把它们涂在手背
上，用一只纯金戒指轻轻划一划，然后观察划过的痕迹。这
条痕迹颜色越深，就说明其含铅量越高。

此外，专家还提醒，第一，洗面奶选择弱酸性的。专家
说，用弱酸性的洗面奶洗完脸以后，皮肤不会感到很干燥。
专家提醒，洗面奶只要挑选具有清洁效果的即可，皮肤敏感
的人，可选择标有“温和不刺激”字样的产品；第二，卸妆
尽量选水不选油。尽量把带妆的时间控制在每天8小时以
内。

专家建议，在选购化妆品时，一定要确认产品是否三证
齐全（即营业执照、卫生许可证、生产许可证；进口化妆品
有入境货物检疫证明、进出口化妆品标签审核证书、化妆品
检验检疫CIQ标志），不要贪图便宜，购买“三无”产品。
专家认为，与其购买昂贵的化妆品，不如重视最有效的护肤
方法——防晒。晒黑、晒伤、老化、过敏、色斑、痘印等，
几乎所有的皮肤问题都和紫外线有一定关系。若想皮肤变
好，一年四季都要重视防晒。 （岳 凤）
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无论是数九寒冬，还是二三月份刚开春，总感觉手脚冰
凉，怎么也暖不起来；比别人怕冷，穿再多也无济于事；面容
苍白无血色，动不动就累……如果有以上情况，说明你可能

“体寒”了。身体中的寒气从何而来？具有哪些伤害？如何
抵御寒邪？中医专家为您详细解答。

寒伤阳，体虚怕冷
中医认为“寒是万病之源”，具有阴冷、凝结、阻滞的特

性。寒作为冬季和初春的主气，在气温较低或气温骤降的
情况下，容易形成寒邪而致病。

专家表示，寒为阴邪，易伤阳气。阳气作为人体的“太
阳”，是各器官的能量来源，失去了它，就等于缺少了能量的
补给与滋润，人就容易生病，甚至早亡。简单说，人体阳气
的盛衰标志着人体生理功能的强弱程度。一旦寒邪伤阳，
人体便会火力不足，虚弱无力，就像发动机缺少了机油一
样，很难正常运转，出现一派凋零的“寒象”，气机凝滞郁结。

“寒”分为内寒和外寒，寒邪会使机体处于凝滞状态。
内寒是因体弱造成气机无力运动，多伴有虚证表现，如气短
乏力、面色苍白、睡眠差、食欲不佳等；外寒是由于外界寒气
侵犯机体，使体内气机受阻，运行缓慢，比如日常生活中常
吃冷饮、常吹空调、冲凉浴、吃各种不合时令的食物等，都是
导致体寒的常见原因。

一旦寒邪入体，会有两种发展趋势：对于体质虚弱的
人来说，会逐渐发展为寒性体质，通常表现为手脚冰凉、
格外怕冷等；对于体质健壮、阳气充足的人来说，其体内
正气会与外寒进行强烈斗争，正气胜则寒不侵体，反之，
则会导致身体不适甚至生病，比如常见的关节寒、脾胃
寒、女子宫寒等。

风助阵，春寒更猛
与冬季的“干燥寒冷”相比，有一种“寒”很容易被人忽

略，那就是“春寒”。
民间俗谚说：“惊蛰刮北风，从头再过冬。”眼下，正值开

春，万物复苏，阳光和煦的中午更是有种“暖风熏得游人醉”
的感觉，然而一到傍晚，气温明显降低，会带来又湿又冷的
春寒。老话说得好，“反了春，冻断筋”。专家表示，之所以
要警惕初春之寒，主要是因为风为春季主气，而寒、湿、燥、

暑、热等外邪，多依附于风而入侵人体，
故中医有“风为百病之长”之说。也就是
说，春寒在风邪助阵下，较之冬寒会来得
更猛，很容易导致老年人血压明显升高，
诱发心脏病、心肌梗塞等；小孩则容易因
气温的改变而引起呼吸系统疾病，导致
感冒和发烧。

专家提醒，春季防寒与冬季单纯的
穿暖略有不同，而是强调一个“捂”字，即

不要着急换装。一方面，老年人和孩子在春季不要着急摘
掉帽子、手套，脱掉厚袜子，否则容易降低身体免疫力；另一
方面，女士不要太早换上薄衣薄裙和单鞋。如果实在需要

“凉爽”，可在中午或天气特别暖和时适当穿薄点儿，阴天及
早晚时分则要尽量保暖。

寒入身，六处遭殃
寒邪侵入人体，停在体表，会导致伤寒、感冒、发烧等小

病，可一旦进入体内脏腑经络，就会引发多种更严重的健康
问题。尤其以下6处，受寒困扰痛苦不堪。

胃寒“胃病者十有六七都是胃寒。”专家建议，为防止
寒入肠胃，冬季和初春应尽量不喝冷饮，宜常喝温水，还可
适当吃些温补的食物，如鸡肉、羊肉、栗子、山药等。也可在
医生指导下加用温补肠胃的药物，如干姜、黄芪、当归等。
中脘穴（肚脐直向上4寸处）有调理消化系统、行气活血的
功效，每天用电热宝放在中脘穴暖半小时，可改善脾胃虚寒
所致的消化性溃疡、胃肠炎、消化不良等疾病。

脾寒 中医认为，胃主受纳，脾主运化，二者共同完成食
物的消化吸收及营养的运输，从而滋养全身。专家介绍，脾
最怕贪饮寒凉或由于保暖不当导致的脾寒，寒湿困脾则损
伤脾阳，表现为腹胀、胃口差、嘴里没味、身体沉重、容易疲
劳等，女性还会出现白带增多的症状。

日常生活中，要少食寒凉，适量多吃胡萝卜、芡实、板
栗、红薯、香菇等有助健脾的食物。另外，按摩三阴交穴（足
内踝尖直向上四横指处），以局部发酸感为度，有助于健脾
除湿。

宫寒 子宫堪称女性体内最怕冷的器官，很容易成为寒
邪的首选攻击目标，引发月经异常、下腹疼痛、痛经等不
适。此外，中医认为，女性体质属阴，受寒后极易出现肾阳
不足，使得阴寒内盛、肾阳虚损而致胞宫失于温煦，出现“宫
寒”。若生活中再不注意局部保暖，更是雪上加霜，严重者
可导致排卵异常、受孕困难，甚至不孕不育等。

专家表示，治疗宫寒关键在于暖宫。首先，按涌泉。经
常按摩涌泉穴（脚底中线前1/3与后2/3交界凹陷处）可固
护阳气、预防宫寒。其次，用刮痧板刮拭腰骶部、腹部及小
腹至发红发热，也是治疗宫寒的好办法，每3天做一次。平

时要少吃冷饮等寒凉之物，建议多吃黑芝麻、核桃、枣、花
生、红糖、阿胶等益气暖宫、暖身补血的食物。

关节寒 冬季和初春，尤其是遇到雨雪天气，很多老年
人会出现“老寒腿”加重的情况，腰和腿像被冰包裹着一样，
酸麻冷痛，活动不便，影响生活。专家表示，寒冷易致气血
阻滞不通、筋脉拘挛抽搐、关节屈伸不利。因此冬季和冬春
之交一定要注意膝关节的保暖，平时如果感觉疼痛，也可蘸
醋或酒搓擦疼痛部位，或用当归、川芎、红花、生甘草、羌活、
花椒等药材加适量水（比例为1:10）煮开后将药液倒入盆
中，每晚睡前用此药液（40摄氏度左右）泡腿半小时，可起
到活血化瘀、驱寒止痛的作用。

肺寒 肺经鼻窍与外界相通，故最易受伤。外寒袭肺会
导致咳嗽、咳痰等，所以养肺重点在于预防感冒、防止寒凉
之邪伤肺。冬季外出时穿个马甲，护住前胸后背，春季常用
生姜、大枣泡水喝可驱肺寒，兼润肺。

此外，每天坚持半小时中等强度运动，可促进胸中浊气
排出，使周身气血通畅，增强御寒能力。同时，保持良好心
态也是养肺的一剂良方。心情愉悦，人体气机通畅，反之，
长期压抑沮丧会致气机凝滞，影响肺气宣发。

肾阳虚 肾主藏精，乃人体先天之本。如果肾脏阳气不
足，不能温煦脾阳，就会导致脾胃运化失常，出现腹痛、腹
泻，严重者甚至常年四肢冰凉。专家介绍，临床中经常有人
在凌晨发生腹泻，这种天刚亮就腹泻的症状叫“五更泻”，往
往是阴寒内盛、肾阳受损所致。治疗上应温肾健脾、固涩止
泻，可以服用由肉豆蔻、吴茱萸、补骨脂、生姜、大枣等中药
配制而成的四神丸，若形寒肢冷等肾阳虚症状较明显，还可
酌情增加附子、炮姜，以增强温肾之力。

专家建议，这类人群在日常生活中宜经常按摩命门（位
于背后第二腰椎之下，与肚脐相对的位置）、肾俞（命门穴左
右旁开各两横指处）、关元（脐下四横指处）、气海（脐下两横
指处）等穴位，可疏通经脉、驱散肾脏的寒气。此外，寒从脚
升，肾阳虚的人一定要注意腰腹部和下肢的保暖。

除了以上各个器官的独特散寒之法，再教给大家一个
随手就可以实现的驱寒良方——敲胆经。具体做法是：站
立，收紧腿部肌肉，整条腿的外侧中线凹陷处即为胆经循行
之处，用双手敲打至有轻度痛感即可。其次，寒冷的时
候可用双手交替按摩上肢外侧，来回摩擦30次，直至
皮肤微热为止。另外，双手食指中指
微分开，手指间夹耳根上下来回擦
20次，然后双手并合轻擦脸部，也可
以让身体快速暖起来。 (孙 伟)

血 糖 仪 是
糖友们最常用的

“伙计”，可是，对于
测出的血糖值，很多
人都没什么概念。专家
总结了常见的几个血糖关
键点，给大家提个醒。

血糖达到或超过33.3毫
摩尔/升（单位下同）。这绝
对是个非常危险的血糖值，
说明全身细胞已处于高渗脱水
状态，随时有昏迷的可能，甚
至危及生命。血糖在这个范
围，血糖仪基本已无法读出数
字，只会在屏幕显示“HI”。一
旦发现血糖仪显示这一英文，首
先检查血糖仪是否出现故障，如
果仪器正常或不适感明显，应立刻
到医院就诊。

16.7。达到这个血糖值，机体
内的胰岛素几乎不起作用了，糖友
必须及时就诊，调整降糖方案或住
院治疗。否则血糖进一步升高，机
体会开始大量分解体内脂肪，产生
酮体，有酮症酸中毒的危险。

7.8与 11.1。餐后2小时血糖的
上限为7.8毫摩尔/升，如空腹血糖正
常，餐后2小时血糖在7.8—11.1之
间，称为“糖耐量异常”，属于糖尿
病前期，但还有逆转的机会。11.1是
糖尿病的一个诊断门槛，若有“三
多一少”表现，重复两次在餐后2小
时 或 口 服 葡 萄 糖 耐 量 试 验
（OGTT）中测出血糖值高于11.1毫
摩尔/升，就可以确诊糖尿病了。

6.1与7。空腹血糖6.1是我国健康人空腹血糖正常值
的上限。空腹血糖如在6.1—7.0之间，叫做“空腹血糖
受损”，也属于糖尿病前期，加以干预（饮食、运动调
节等）基本可以逆转。7.0是糖尿病的另一个诊断门
槛，如果在空腹状态下，重复两次测出血糖超过这个
值，可以确诊糖尿病。

5.6。这是美国糖尿病协会建议的“空腹血糖受
损”的下限，尽管目前我国还没有采纳，但如果发
现自己空腹血糖超过此标准，还是应当警惕。

4.6。对糖友来说，这是空腹血糖控制的理
想下限值，低于这个值，可能就不够安全了。

3.9。这是常人正常空腹血糖的下限，也
是糖友低血糖的诊断标准。低于这个血糖
值，可能会促进体内的胰高糖素、糖皮质
激素等升糖激素分泌，再次升高血糖。

(龚 辉)

无数研究证明，母亲在孩子一生中都
扮演着重要角色。现代的妈妈很多都是身
兼数职，对孩子也时常充当着教育者、监
督者、管理者等角色，却忘了孩子对妈妈
最基本的需要——温柔的陪伴者。

严厉挑剔、咄咄逼人，甚至尖酸刻薄
的母亲，不仅伤害孩子的自尊、自信，更
会对孩子的一生发展产生重要影响。妈妈
作为孩子最早期的亲密者、抚养者，孩子
可以敏感地觉察妈妈的情绪感受、言行、
思维，并会试探、模仿、吸收内化，慢慢
变成和家长类似的人。妈妈是一座学校，
可以塑造孩子，也可以耽搁甚至毁掉孩
子。从心理学角度讲，妈妈怎么做才可以
更好地成为孩子成长路上的教练呢？

学会控制情绪 许多妈妈常在孩子起
床、吃饭、穿衣服、写作业等事情上管不
住情绪，发脾气甚至打骂、讽刺、贬低孩
子。这样做时，孩子收到的信息是，及时
起床、好好吃饭等事件比他本人重要，做
好事情比情绪感受重要，从而让孩子内在
的感受被压制，严重的自我价值感降低。
最好的做法是及时关注背后的原因，处理
情绪，商量解决办法，一起执行。

客观看待孩子的表现 成年人的视角
下，孩子总显得笨拙、迟缓、拖延和低效
率。可这正是孩子正常的发展阶段。妈妈
要给孩子空间和时间，允许他按照自己的
节奏发展，只需做好陪伴、关心、爱护和
引领即可。

夸赞要夸具体内容 经常听到妈妈夸
孩子“你真棒”“宝宝真漂亮”“宝宝真
乖”，这些标签类的夸奖在孩子的认知体
系里很难清晰化，也就是说起不到夸奖的
作用。夸具体内容，孩子就可以理解是哪件事、哪种表现获得了
肯定，以后就可以强化此类行为。比如“你今天自己吃饭，真
棒！”孩子以后就会朝着这个方向更努力。

敢于承认自己的局限 有些妈妈不想在孩子面前丢面子，经
常吹大话或糊弄地回答，这样不仅误导孩子，还影响妈妈在孩子
心里的形象，降低影响力。好妈妈并非要把自己塑造成超级英
雄，要敢于承认自己的不足，孩子也跟着效仿，才能看清真实的
自己，并努力弥补。“这件事情妈妈确实没听过，我们一起查查
资料吧！”这样的回答才是真正的对孩子负责。

多听孩子意见，少强制和命令 许多妈妈喜欢站在自己的角
度考虑问题，忽略孩子的主体地位，孩子只得硬着头皮去做。一
定要多给孩子选择的自由，听听他的意见，如报兴趣班时，最好
给孩子几个选择，带他去实地体验，让孩子尽量自己做主并对自
己负责。 (李 雪)

１．健康不仅仅是没有疾病或虚弱，而是身体、心
理和社会适应的完好状态。

世界卫生组织 （WHO） 提出的这个定义提示我
们：健康不仅仅是无疾病、不虚弱，它还涉及身体、心
理和社会适应3个方面。

身体健康：表现为体格健壮，人体各器官功能良好。
心理健康：指一种良好的心理状态，能够恰当地认

识和评价自己和周围的人和事，有和谐的人际关系（包
括家庭成员、朋友、同事等），情绪稳定，行为有目的
性，不放纵，能够应对生活中的压力，能够正常学习、
工作和生活，对家庭和社会有所贡献。

社会适应：指通过自我调节保持个人与环境、社会
及在人际交往中的均衡与协调。

２．每个人都有维护自身和他人健康的责任，健康

的生活方式能够维护和促进自身健康。
每个人都有获取自身健康的权利，也有不损害和

（或）维护自身及他人健康的责任。
每个人都可以通过采取并坚持健康的生活方式获取

健康，提高生活质量。预防为主越早越好，选择健康的
生活方式是最好的人生投资。

提高公民的健康水平，需要国家和社会全体成员共同
努力，营造一个有利于健康的支持性环境。 （待 续）
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【健康讲堂】《健康素养66条》系列连载（一）

中国公民健康素养——基本知识与技能

【处方】怀牛膝12g，淫羊藿10g，威灵仙15g，金毛狗脊（炙）
15g，桂枝10g，生甘草10g。

【制用】每日1剂。煎药时加大枣3枚，常法水煎3次，共煎取
药液300毫升。分3次（早饭前，中午、晚饭后）温服。

【功能】疏风散寒，通络止痛。
【主治】腿疼筋急，或伴有腰酸膝痛，活动受限，膝关节不能用

力，畏风怕冷，遇寒疼痛加重，或伴有两腿酸重无力。
（白城市中医药老科协：王文卿）
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