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想要保持年轻态，皮肤保养占了举足轻重的地
位。

商家推出各种所谓的“绝密”“绝对简单”“超级
有效”的护肤秘籍，殊不知这些所谓的秘诀，在不知
不觉中反而成为皮肤保养的最大杀手。

过度清洁
有些人一天做面部清洁两次或以上，甚至经常

去角质。这些过度清洁的日常习惯是后续各种皮肤
问题的导火线。皮肤表面有一层皮脂膜，是人体自身
分泌的油脂和水分等构成的水脂膜和表层结构性物
质组成天然的第一道屏障，杀菌或抑制微生物的生
长，滋润皮肤，不可轻易破环。用洗面奶或洁面用品
清洁面部来达到洁面控油的目的，这就等于自毁皮
脂膜。没有这一层保护膜，皮肤问题接踵而来：干燥、
敏感、毛孔粗大等等。频繁应用化学品洗手、洗头、洗
澡、反复搓澡等，过度地消除人体表面看似很脏的保
护层，结果皮肤过敏和干燥就伴生出现。

过度保养
现在的年轻女孩子，谁的化妆台上不是摆满了

各种水、乳、霜、膜，只要是各种广告或明星说对皮肤
有好处的东西，就不惜把自己的脸当“试验田”，轮番
上阵。这些都属于过度保养，长此以往，会出现毛孔
粗大、皮肤暗沉、松弛、敏感、皱纹等。实际上，只要有
基础的护理，如清洁、根据季节及环境选择合适质地
的护肤霜，在特殊需要时才使用面膜就可以满足基
本需求了。

过度暴露
现在人们爱美盛行，短裙、热裤、露脐装、低胸

装，各种可以秀出好身材的清凉服装都随处可见，甚
至是寒冬也有人穿短裙，这些都属于过度暴露。短期
内大家都不觉得，但是长时间就会出现问题，而最大
的问题也是大家最担心、一直想通过各种途径避免
的问题：皮肤老化。皮肤的好坏除了遗传之外，后天
的最大影响因素就是日晒，紫外线能加速皮肤的光
老化和光损伤，皮肤内的弹力纤维等会发生变性，这
样就容易出现皱纹，各种色斑和皮肤的萎缩等。

过度美白
人都说“一白遮三丑”，爱美的女士每天都会使

用一种以上的美白产品，这些真的有效果吗?事实
上，很多美白产品含有激素或重金属汞等物质，短时期可能有增白
效果，但时间久后就会出现其他问题。要美白，最重要的不是美白
产品，而是防晒。不论使用含有何种成分的美白产品，如果防晒没
做好，要有实际效果很难。事实上，我们的皮肤有自然代谢黑色素
的功能，所以只要做好防晒，即使不用美白产品，虽然速度很慢，
色素沉淀还是可以自然淡化的。

频繁光顾美容院
现在很多女士喜欢定期去美容院美容，但如果你仔细观察就会

发现，经常去美容院的女性，皮肤看起来确实白嫩，但给人一种
“磨”出来的“薄”的感觉。人体皮肤角质层是第一层保护屏障，
实际上只有不到0.1mm，一旦遭到美容院“破坏”，皮肤就容易受
到各种因素的侵害。这就像标准的墙面除掉了最外面的保护表层，
时间一长，皮肤抵抗力就低，经不起任何刺激。经常有做了美容的
女士因为出现色斑增多、脱皮、过敏等来门诊咨询。其实，这些美
容都是没有必要的。 (爱 平)

左右脑仅是功能分区不一样
一般人过了25岁，体内各器官和组织的功能开始逐

渐减弱，很多人变得容易忘事，这就是脑退化的迹象。当
大脑退化到一定程度之后，有的人甚至会患上老年痴呆。
加强大脑的锻炼，是预防和延缓老年痴呆的有效手段。

我们都知道，人体左右脑半区功能各不相同。在传统
观点中，左脑主要负责逻辑思维，包括记忆、语言、视力、听
力、嗅觉、触觉、味觉、书写、判断、分析等，因此左脑也被称
为“学术脑”。而右脑则多负责空间思维，包括情感、想象、
身体协调、复杂计算等，因此右脑也被称为“艺术脑”。

有观点认为，由于在日常生活中左脑半区功能使用的
频率较高，再加上左脑指挥右手，而大多数人都是右撇子，
因此左脑会比右脑更加发达，从而右脑的退化速度会比左
脑更快，患上老年痴呆的可能性也会更大。然而事实真的
如此吗？专家明确否定：人体的左右脑仅有功能分区的不
同，在一般情况下，并不存在退化速度不一样的说法。

“当人类在使用大脑的时候，左右脑是作为一个整体
来协作的，并不能单纯地说哪边大脑使用得更多。”专家解
释，左右脑的使用并不是简单的二分法，脑功能区不是泾
渭分明，而是统一指挥、共同合作。

左右脑退化速度基本一致
那么，左撇子和右撇子在大脑的功能开发上，是否存

在不同？
专家表示，对于人类来说，大脑开发时期仅存在于生

长期，也就是说，如果在儿童智力开发时期加强大脑功能

区的刺激，的确有利于激活大脑的功能，但到了成年之后，
左撇子和右撇子对于左右脑的锻炼和刺激程度基本没有
差别。

“认为左撇子的右脑更发达这种观点是不科学的。”专
家说，一般情况下，左右脑的生长和退化都是一致的，除非
是受病理性因素的影响，如其中一边的大脑受到损伤，例
如血管闭塞、脑肿瘤、颅脑外伤等，就有可能影响到该侧的
脑功能区。

不过，现在也有医学观点认为，人类的脑功能区其实
很有弹性，一些失去半边脑部的患者虽然会失去了半边身
体动作能力和半边的视觉，但是像是语言之类的心智能力
也会保留在剩下的一半脑区上。

锻炼大脑的原则是勤学好动
既然左右脑的退化速度基本是一致的，因此想要减缓

脑退化的速度、预防老年痴呆，专家表示加强大脑锻炼还
是最佳方法。专家建议，老年人要坚持“勤学好动”的原
则。勤学，是指要多用大脑，如坚持大量阅读、坚持读书，
培养各种兴趣，这样才能保持脑子的灵活性。好动，是指
要保持适量运动，体育锻炼对于大脑来说也是非常有效的
刺激手段。

专家提醒，老年人一定要保持充足的睡眠。“睡眠是脑
退化的晴雨表，当脑的血液循环出现异常，或者有病理性
退化时，睡眠的规律就被破坏，长期失眠会使脑退化。”专
家指出，老年人同样要提防忧郁症，保持心情愉快，多点结
交朋友，经常抱有一颗好奇心，以保持智力经久不衰。

此外，平时可以经常活动手指，因为手指的精细动作
能够刺激脑子，防止脑退化，做点力所能及的手工艺，双手
手指混合运用，也是刺激大脑两半球的好办法。

人的大脑分左右两个半区，各自负责不同的功能，
左脑理性、右脑感性。同时，左右两边大脑分别对应指
挥着我们的右手和左手。很多人都听到过这种说法：由
于很多人都是惯用右手，因此对于左脑的开发做得比较
好，当人老了之后，右脑会加快退化，更会有患上老年
痴呆的风险。 （子 媛）

右撇子的右脑退化得更快？
专家：左右其实都一样

皮
肤
保
养
最
怕
五
个
﹃
过
度
﹄

乳腺癌位居女性恶性肿瘤之首，全球每年新发乳腺癌167.1万，每年52.2万死
于乳腺癌。据2011年统计结果，我国新发乳腺癌24.9万/年，位居世界第二位，占世
界发病比例的12.2%，且每年以3%的速度上升。乳腺癌让多少女性失去生命，我们
所熟知的著名歌手姚贝娜、“最美黛玉”陈晓旭，以及“天使”奥黛丽赫本等等，她们都
因乳腺癌离世。乳腺癌是女性健康的第一杀手，但是其疾病的发生都有一定的原
因，乳腺癌发病的相关因素有哪些？日常生活中通过哪些方式可以去规避乳腺癌的
发病风险呢？专家做了详细解答。

引起女性乳腺癌的危险因素
专家介绍，与乳腺癌发病相关的因素有：遗传原因、初潮与绝经、未婚与不

育、生活方式不健康，以及精神压力过大等。一般来说，如果女性的母亲患有乳
腺癌，则该女性发病的概率会大于普通人，发病的时间相较于不是癌的人来说也
可能较早一些。但乳腺癌并不是通过癌变基因直接遗传的，母亲或者姐妹患病并
不代表该女士也一定会患病。根据临床经验，初潮早与绝经晚这种状况在乳腺癌
患者身上多发。12岁之前就来月经和55岁之后才绝经的女士患有该病的概率较大
一些。生育与乳腺癌的发病也有相关性，女性生理巅峰期通常出现在30岁之前，
然后会慢慢衰退。哺乳是女性自我免疫乳腺癌的一次天然过程，生育为乳腺细胞
提供了修复契机，迟迟未结婚或总是要不上孩子的女性自然比其他妇女更可能中
乳腺癌的招。

此外，生活方式和精神压力也与乳腺癌发生有关，生活方式包括了饮食习惯、
作息习惯、穿衣习惯、运动习惯等等。随着时代的进步，女士们积极在社会中实现自
己的价值，但接踵而至的是无穷无尽的压力。如果不能及时为自己减压，女性很有

可能会因为便秘、失眠、皮肤粗糙、面色蜡黄等问题而痛苦不堪，这些症状都可能与
精神压力过大而导致的内分泌紊乱有关。其实乳腺亦在不知不觉中受到了内分泌
失调的影响。此外，因为工作而长时间紧系胸罩也对乳房有负面影响。一些劣质
的、不合格的护肤品和化妆品中很可能含有容易致癌的化学物质，如果经常使用，可
能会诱使乳腺细胞癌变。除此之外，果蔬上残留的农药、空气芳香剂、衣物干洗剂等
化学用品中的成分都需要重点提防。

预防乳腺癌要常运动 饮食宜低脂高蔬果
最近，美国国家癌症协会会刊上发表的一项研究报告指出，运动可以使更年期

前后妇女乳腺癌的发病率减少60%。挪威一研究机构对25624名妇女进行调查后
发现，那些每周至少运动4小时的妇女其患乳腺癌的概率降低了37%。而运动可以
预防乳腺癌，其根本原因是它可以控制人体发胖。哈佛大学的一项研究报告表明，
18岁以后体重迅速增加的妇女，与那些长期保持标准体重的妇女相比，其更年期后
患乳腺癌的危险率几乎高一倍。

专家介绍，食物中什么样的成分可以降低乳腺癌的发生曾经是一个备受关注的
问题，通常认为饱和脂肪酸可能与乳腺癌的发病相关，而水果、蔬菜类食物可以降低
其发生。控制脂肪、增加水果、蔬菜类摄入对预防乳腺癌有一定的帮助。学术界对
于牛奶与乳腺癌的相关性颇有争议，主流学者均认为每天喝牛奶能远离乳腺癌。

“某些高危因素往往是不可以修正的，如肿瘤家族史，但我们可以主动调整修正
因素，如积极治疗月经不规律、自我减压和保持心情舒畅、合理的生活节律及运动、
改变不良的生活习惯等。”专家介绍说，通过这些主动预防措施对于降低乳腺癌的发
病率具有积极的意义。 (沈 华)

远离乳腺癌一定要控制好情绪和饮食

46、孕中期健康管理有哪些内容？
答：怀孕12-28周为孕中期。在16~20周，21~24周医

生做2次随访。包括：（1）对孕妇健康和胎儿的生长发育情
况进行评估和指导。医生通过询问、观察，体检、妇科检查、
化验等对孕妇和胎儿进行评估，识别是否为高危孕妇。（2）
对未发现异常的孕妇进行相应的指导和出生缺陷的健康教
育。（3）对发现异常或有高危征象的孕妇，立即将其转至上
级医疗卫生机构。

47、孕晚期健康管理有哪些内容？
答：怀孕28周以后是孕晚期。（1）督促孕妇在怀孕

28~36周、37~40周，去有助产资质的医疗卫生机构各进行
1次检查。（2）医生对孕产妇开展自我监护方法、促进自然

分娩、母乳喂养、孕期并发症防治、合并症防治的指导。（3）
对高危孕妇应根据就诊的医疗卫生机构的建议，督促其增
加到医院随访的次数，发现问题及时转诊。

48、什么是产后访视？有什么好处？
答：产后访视是指基层医生在产妇分娩后3~7天内，

到产妇家中进行的第一次产后家庭访视，医生为产妇和新
生儿进行查体、健康咨询和指导。通过访视可以了解产妇
的一般情况，如乳房、子宫、恶露、会阴或腹部伤口恢复
等情况，也可以早期
发现产褥期感染，达
到早治疗、早康复的
目的。 (待 续)

【处方】鲜柚子皮（去肉留皮）200g（干者
100g），百合100g，冰糖25g。

【制用】1日1剂。先将上述3药加凉水约600
毫升，慢火煎煮2小时左右，待柚子皮熟烂，将药
液滤出一干净容器内，分3次服尽，小儿减半。

【功能】清肺热，消痰涎，补脾虚，平痰喘。
【主治】慢性支气管炎，肺气肿，咳嗽痰

多，哮喘气短，久咳不愈等症。
(白城市中医药老科协：王文卿)

治久咳痰多方 国家基本公共卫生服务项目（100问）

白城市卫生计生委白城市卫生计生委
白城日报社 主办白城日报社 主办每周一方每周一方

孩子饮食应注意什么 家长一定要看看中 考 临

近近

健康提醒

中考提示中考提示

距离中考越来越近，相信家长和孩子一样都很紧
张。在这个时候，爸爸妈妈们就要为孩子合理的安排日
常饮食，帮助考生更好的备考。专家支招，如何安排饮
食才能让考生们大脑高速运转，精力无限充沛。

均衡膳食 保证营养充足供应
能量的充足摄入：天气热+学业重+压力大=食欲

降低！碳水化合物是人体最主要、最经济的能量来源，
也是大脑唯一的能量来源，所以，考生要摄入足量的粮
谷类食物，品种可选择平常爱吃的进行变换。

保证优质蛋白质，提高免疫力：蛋白质是机体发
挥正常生理功能、提高机体免疫力的物质基础，优质
蛋白质营养价值更高，所以保证优质蛋白质的摄入，
多吃动物性食物和豆制品，如鱼虾、瘦肉、肝、鸡
蛋、牛奶、豆腐等。

常吃富含 DHA、磷脂等脂肪酸食物补脑：鱼虾贝
类，尤其是深海鱼富含DHA（二十二碳六烯酸），蛋黄、
肝脏等是磷脂的良好来源，这些对于维持考生大脑的
正常运转、促进思维和记忆很重要。

增加富含营养素的食物摄入：高强度用脑除氧耗
增加外，对维生素A、C、B族以及铁等营养素的消耗也
有所增加，适当增加富含这些营养素的食物摄入，比如
动物肝脏、新鲜蔬果、奶类、坚果等，新鲜蔬果不仅含有

丰富的维生素、矿物质和膳食纤维，促进脑组织对氧的
利用，还可以帮助消化，增加食欲。

适当吃粗粮杂粮：粗杂粮可以提供丰富的维生素
B1和膳食纤维，在炎热的夏季，可以增进食欲，帮
助大脑高效利用血糖，比如红豆、绿豆、糙米、标准
粉等。

合理选择零食，少吃糖和脂肪：糖果、含糖饮
料、油炸食品等含糖和脂肪高的食物不易消化，而且
会增加饱腹感，降低食欲，尽量少吃或不吃。

足量饮水：足量饮水保障大脑迅速恢复清醒状
态，提高学习能力。中考前夕，考生应适当增加饮水
量，并少量、多次饮水，可以在每个课间喝水100~
200毫升左右，不要感到口渴时再喝。

清淡饮食 避免辛辣 不尝试新食物
食品安全尤为重要，切割食物的刀砧和盛食物的

容器应生熟分开。在保证清淡饮食，避免辛辣的前提
下，更要注意保证食物新鲜、卫生。为了不会出现过
敏或其他的不适反应，建议考试期间不要尝试新食
物。

在饮料的选择上也应慎重，补充水分才是初衷，所
以白开水是最好的选择。含糖饮料会增加青少年肥胖、
龋齿、糖尿病等疾病风险，建议少喝或不喝含糖饮料。

此外，当下部分号称能够提神、抗疲劳效果的维生
素功能饮料只是在饮料中添加了少量的营养素，并不
能替代三餐食物的营养供应，如果饮用应适度，且不可
过度依赖。

我国尚未批准过任何“补脑”保健食品
保健食品具有调节机体的功能，用于提高人体抵

御疾病的能力，但是，保健食品不以治疗疾病为目的，
不能替代药物。我国尚未批准过任何“补脑”保健食品，
考生家长千万不要踏入寄希望于依靠保健食品取得好
成绩的误区。

购买保健食品要“一查、二看、三对号”。一
查，检查保健食品包装上是否有保健食品标志及保健
食品批准文号；二看，看清保健食品包装上是否注明
生产企业名称及其生产许可证号，生产许可证号可到
企业所在地省级主管部门网站查询确认其合法性；三
对号，根据自身情况和注册备案产品的保健功能进行
选择，切不可偏听偏信、盲目使用和滥用。

最后，适当的休息和适量进行一些身体活动也很
重要，劳逸结合才能提高学习效率。 (张 妍)


