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别拿疲劳不当回事

现代人对于外在形象的管理越来越重视，对于整形
的接受度越来越高。谈起整形，许多人都不再持反对态
度了。但是，对于整形的“最佳年龄”与“极限”，你确
定自己真的知道？

双眼皮
双眼皮被求美者所钟爱，双眼皮手术也往往是求美

者步入美丽人生的第一步。
最佳年龄：随着人年龄的增长、脸型的变化，会影

响到双眼皮整形的形状，所以如果要做双眼皮手术，一
定要年满16岁，最好是成年之后再进行手术。

极限：双眼皮手术的设计是非常精细的，设计时以
毫米来计算，宽度大都在10毫米之内，一般是在5—8
毫米之间。一般不建议做过宽的双眼皮，会显得假。除
非有化妆或者舞台表演需求的求美者，割双眼皮时可以
适当宽一些，但最好也不要超出10毫米。

隆鼻
鼻子是五官之王，挺翘、自然的美鼻，是每个女孩的向

往。假体、自体软骨、玻尿酸注射、线雕……鼻综合整形的
方式众多，但目的只有一个，就是，让你的鼻子美美哒。

最佳年龄：一般来说，幼儿时期的鼻根低平，鼻梁
平塌，小鼻头上仰朝天，俗称鞍鼻，随着年龄增长鼻骨

充分发育隆起，这种畸形也就随之消失。像这种鞍鼻或
低鼻梁，如果进行隆鼻，需在18岁以上做比较合适，因
为这时身体发育基本定型。

极限：鼻子的高度、长度、宽度等都要与整个面部
相协调，这也决定了鼻子与面部的美学比例，一般来
说，东方人隆鼻的高度最好不要超过4毫米。

吸脂手术
减去赘肉，再现窈窕身姿，是时尚女士的最爱。但

若当节食、运动都无法消除某些部位的脂肪时，美容外
科医生可以借助吸脂器将类似粟米粒的脂肪细胞从组织
中抽除，这就是脂肪吸脂术。

最佳年龄：吸脂手术年龄一般在20—50岁，处于生
长发育期的未成年人不宜进行吸脂，如果年龄过高，身
体机能较差，也会增加手术的风险性。此外还要提醒，
患有严重冠心病、高血压、肺功能不全、糖尿病、凝血
机制障碍者不能进行吸脂手术。

极限：其实，抽取脂肪量是有安全限制的，一般一
次抽脂不宜超过4000毫升。过量的抽取，会加大手术的
风险性，有可能会危机生命。

面部除皱
想知道为什么很多年届四五十的女明星看着不显

老、永远看不出年龄吗？因为他们脸上的皱纹不明显。
不同脸型出现的皱纹各不相同，而皱纹暴露人的年龄。
想要面部皱纹不那么明显，可以选择面部除皱。

适宜年龄：面部除皱的适宜年龄为40—60岁，如果

通过注射除皱，最好不要早于30岁，因为大部分人在这
一年龄才开始流失保持面部丰腴的胶原质。

极限：肉毒素用量过多有可能让你的脸变成“塑胶
脸”，影响面部表情。一般来说，一次注射肉毒素最多不
超过100个单位。

关于整形，在合适的年龄段选择适合的整形项目，
以及选择正确的医生才是明智的决定，风险小效果才会
好。 (尹宏宇)

必须到正规的艾滋病检测
机构抽血化验，检查血液中的艾
滋病病毒抗体。只有艾滋病病毒
抗体经免疫印迹确认结果阳性才
能诊断为艾滋病病毒感染。

需要指出的是，检测一定
要在国家批准的艾滋病检测实
验室进行，这里人员素质、技
术水平及检测试剂符合国家标
准，并有严格的保密制度，可以
确保试验结果的准确性并保护个
人隐私。

（待续）
（据中国疾控中心性艾中心）

如何知道是否感染艾滋病病毒？

预防预防艾滋艾滋 关爱关爱健康健康

5. 如65岁及以上的老年高
血压患者没有作辅助检查，算不
算高血压患者规范管理？

答：《国家基本公共卫生服
务规范（第三版）》（以下简称
《规范》），对高血压患者的年度
健康体检内容作了明确的规定，
辅助检查项目对高血压患者体检
不属于免费检查项目，不是必须
要做的。因此，对于老年高血压
患者，如进行高血压患者健康管
理的体检评估，完成了《规范》
对高血压患者的体检要求，就算
合格。如果进行老年人健康管理
体检评估，就应按老年人健康管
理的要求完成。

6. 门诊筛查时，如患者血
压水平略高于达标水平是否建议
转诊？

答：如果门诊筛查，非同日
3次测量血压，血压均略高于达
标水平（如：收缩压142mmHg），

即使只差2mmHg的情况，确实
属于没有达到要求水平，应按《规
范》严格执行，建议患者转诊。

7. 在高血压患者随访表
中，摄盐情况是个人感觉咸淡，
还是应有一个目标？如现在口味
不那么重了，是否可以认为摄盐
减少了？

答：表格中的咸淡是指患者
的自我口味。按照要求，成人日
摄盐量要低于6g，在执行时要
逐步达到这一目标。如以前口味
比较重，而现在不那么咸了，可
以认为是摄盐减少了。重在通过
动态观察，口味的改变也是摄盐
量改变的指标。

(待续)

《高血压患者健康管理服务规范》

答疑（二）
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现在“累”“困”“没劲儿”已成为很多人日常生活
的口头禅。原来“累了”“困了”睡一觉就又生龙活虎
了，但现在情况好像有些不同，一个劲儿地睡，但好像
很难解乏；一个劲儿地吃，好像吃啥都一个味；有些
人的工作生活也进入了恶性循环的状态。专家提醒，
疲劳常常短暂而无恙，但有时也会因缠绵而致肌体功
能损害。

生理性疲劳莫惊慌
疲劳是一个常见的症状，健康人群亦时有发生。对

于其产生的原因，主要有4个方面：一是现代人工作强
度大；二是平素身体体质状况不是很好或有基础疾病；
三是应急或遇紧急的突发事件，如升学考试等，也会引
发疲劳；四是季节因素影响，如在冬春之交、夏秋之交
容易疲劳。

谈到疲劳与“慢性疲劳综合征”，湖南省中医药大学
第一附属医院主任医师陈其华说，疲劳既可能是一种正
常的生理反应，也可能是某些疾病的表现之一。一般生
理性疲劳可在较短时间内自行消失，若疲劳感经常出现
或持续时间较长，则可发展到亚健康状态甚至成为某些
疾病的症状。

如何判断“慢性疲劳综合征”？ 专家认为，无论是
体力劳动者还是脑力劳动者，“慢性疲劳综合征”的发生
一定有诱因，症状表现有一定的持续性，如果未采取规
范、有效的干预措施，其症状不会很快消失。若熬夜加
班，第二天疲倦乏力，则不能称为“慢性疲劳综合征”。

专家强调，对于“慢性疲劳综合征”既要考虑症状
发生的持续时间，更要考虑症状的严重程度，二者不可
偏废。

“慢性疲劳综合征”与神经衰弱有区别，但很多人却
分不清楚。其实，神经衰弱主要体现在神经功能的下降

或异常，如记忆力下降、性格急躁等。而“慢性疲劳综
合征”则以严重的疲劳作为主要症状，尚可伴有躯体症
状，如肌痛或肌无力、多发性非关节炎关节痛、低热、
头昏、抑郁、烦躁、食欲下降、性功能减退等。

受后天因素影响更多见
导致“慢性疲劳综合征”的因素，除先天不足外，

更多的是由后天因素造成的，主要包括：
1.劳累过度。现代人的生活节奏加快，职场竞争也

日益激烈，孩子们的书包越来越重，从事脑力劳动者其
眼睛疲劳、手腕酸痛、腰背酸痛及关节劳损等与职业相
关的症状高发，电脑、手机等现代设备所带来的“视疲
劳”，甚至有些会伴有精神恍惚和情绪焦躁等精神障碍，
以上情况都与劳累过度有关。

2.不良情绪。《黄帝内经》 记载：“怒伤肝，喜伤
心，思伤脾，悲（忧）伤肺，恐（惊）伤肾。”不正常的
情绪会损伤脏腑正常功能。当心情抑郁、失落、悲伤
时，都会使人精神不振，疲惫不堪。

3.饮食失调。有些人为了健康选择吃素，但这也需
因人而异。对于年老体弱者，一味追求素食，甚至连鸡
蛋都不食用，长期如此，会造成必需营养成分尤其是来
源于动物的人体必需氨基酸的匮乏，致使精神萎靡、记
忆力下降，易于疲劳。

另外，错误的减肥方法容易导致疲劳，暴饮暴食同
样会导致疲劳。前者是因为脾胃功能虚弱，气血生化之
源不足。后者则是因为脾胃受损，影响食物的消化和营
养精微物质的吸收，日久导致肌体衰弱，从而产生疲劳。

4.生活作息不规律。古代人“日出而作，日落而
息”的生活习惯，反映了人与自然的和谐统一。然而，
现在很多人起居无常，还有长期熬夜等不良习惯，均易
损耗人体阴精。专家表示，过于安逸之人也容易产生疲
劳。因为睡得过多，脑力活动少，肌体运动锻炼少，导
致气血运行不畅，从而出现精神萎靡，浑身乏力等疲劳
症状。

5.疾病因素。疲劳常伴随一系列疾病，如肝脏疾

病、心脏疾病、肾脏疾病或癌症等。对于长时间无明显
诱因的疲倦乏力，不可小觑。因疾病治疗选药不当所引
起的疲劳也需重视。解热、消炎、镇痛药使用不当，可
引起眩晕、耳鸣、低血压，易促使人体老化。长期服用
皮质激素、噻嗪类利尿剂，可引起高血脂、高血糖及高
尿酸等，加速衰老。

病后失于养可导致“慢性疲劳综合征”的发生。如
大手术后，气血亏虚，调护不当，或饮食失宜，或不良
情绪刺激等，均可导致慢性疲劳。

疲劳性亚健康≠“慢性疲劳综合征”
世界卫生组织在《保健大宪章》中指出：“健康不仅

是没有疾病和虚弱症状，而且包括身体、心理和社会适
应能力的完美状态。”

亚健康状态是一种人体处于健康和疾病之间的状
态，既没有达到健康的标准，也不符合现代医学有关疾
病的临床或亚临床诊断标准，表现为一定时间内（3个
月或3个月以上）身体活力降低、功能和适应能力减退
等症状。

北京中医药大学副主任医师薛晓琳表示，简单地理
解，就是当感到身体不适、心理出现问题、社会适应能
力出现障碍，并且持续或者反复出现达到或超过3个
月，去医院做检查又被告知没有现代医学目前认定的任
何疾病的时候，这时可能正处于亚健康状态。

亚健康的范畴较大，其中以疲劳为主症的亚健康，
称之为疲劳性亚健康。很多人认为疲劳性亚健康就是

“慢性疲劳综合征”，其实不然。
专家解释说，虽然两者都有疲劳表现，都依据患者

主诉的主观症状来判断，都没有特定的实验室指标或者
其他客观指标，但“慢性疲劳综合征”有规定的诊断标
准和限定好的诊断规则，且已被纳入目前的国际疾病分
类中。

目前对两者的病程界定不一样，“慢性疲劳综合征”
要满足至少6个月的时间，疲劳性亚健康需满足至少3个
月。 （胜楼 珏晓）

【处方】五味子10g，炙何首
乌 12.5ｇ，决明子 （炒） 10ｇ，
丹参 10ｇ，生山楂 12.5ｇ，苍
术（麸炒）10ｇ，白芍10ｇ，泽
泻 10ｇ，薤白 10ｇ，灵芝 6ｇ，
枸杞子10ｇ。

【制用】每日1剂。首煎加
凉水1300毫升，浸泡30分钟后
煎取药液100毫升。第二、三次
煎药各加凉水800毫升，不用浸

泡，各煎取药液100毫升，将3
次药液合在一起，分3次（早、
中、晚）温服。

【功能】理脾燥湿，益肝补
肾。

【主治】各种原因引起的高
脂血症、脂肪肝、动脉硬化症等
病。症见：头晕头痛，目昏眩
晕，肢倦乏力，神疲健忘，心悸
心慌等。

【禁忌】生冷、油腻之品
(白城市中医药老科协:王文

卿)

1.认知方面的改变，如短期记忆力或集中注意力明显下降。
2.身体的疼痛，如程度较重的头痛、咽痛、颈部或腋下淋巴结肿大、触痛、

肌肉痛、没有红肿的多关节疼痛。
3.不能解乏的睡眠。
4.运动后疲劳持续超过24小时。

治疗高血脂方

木质餐具“小清新”的田
园风格，可为用餐增添不同的
氛围。市场上的木质餐具可分
为上漆和无漆两种，前者表面
光滑，后者则更天然。它们在
使用时的注意事项也有所不
同。

台湾生活家务专家陈映如
在《康健》杂志撰文介绍，一
般涂漆可分为食品级及非食品
级，食品级的涂漆若未添加其
他物质且符合规范，基本上都
可以安心使用，但若闻起来有
刺鼻的味道，就可能添加甲醛
类物质，长期使用有害健康。
上漆的木制餐具不仅表面比较
光亮，保养及使用上也比较方
便。无涂层的木制餐具，虽然
不用担心漆的问题，但最大的
缺点就是怕水。木头本身存在
无数肉眼看不见的小孔，清洗
后如果没有彻底晾干，很容易
发霉腐烂，且污垢、油垢也容
易渗入。建议第一次使用未上
漆餐具前，先洗净晾干，再拿
厨房纸巾或餐巾纸蘸一点橄榄
油擦拭餐具，让表面形成一层
保护层，虽然无法完全密封，
也具有一定保护效果。

另外，使用木制餐具时，
不管是否上漆，都要注意 5
点：1.放油炸食物时，垫一层
吸油纸，避免食物直接接触木
头，有助延长餐具使用寿命。2.别装易染色食物，色素渗进木头毛
细孔中很难清洗，容易在餐具边缘留下一圈黄色印记。3.千万别放
进微波炉，因为其本身就含水分，微波炉高温加热时，餐具内部含
水量不平均，就容易变形甚至裂开。4.吃不完的食物最好换个容器
再放进冰箱，因为冰箱本身会吸水，长时间将木制餐具放在冰箱
中，餐具内部干燥也易变形。5.发霉的水果别靠近木制餐具，上面
有肉眼看不见的孢子，容易在空气中散播。木制餐具本身含有水
分，很容易成为霉菌的温床。 （郭五陵）
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关于整形那些事儿：想整也得看年龄

链 接“慢性疲劳综合征”

在疲劳之后的表现
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