
是不是早睡早起就不会有黑眼
圈？是不是用天价眼霜、勤做眼膜黑眼
圈就能消除？中国人民解放军南部战
区总医院激光美容科主任齐向东表示，
黑眼圈形成的原因有很多，生活中很多
人都被黑眼圈问题困扰。要解决黑眼
圈，便先需要搞清楚自身的黑眼圈究竟
属于哪种类型，找准类型才能够更为精
确地改善黑眼圈问题。无论哪种方法，
务必到正规整形美容医院寻求专科医
生进行操作。

黑眼圈分三种类型

齐向东介绍，想要赶走黑眼圈，得
先知道它是怎么来的。黑眼圈一般可
以分为三种类型——

第一类：色素型
大多以棕色调为主，此类型的黑眼

圈大多是由于日晒导致的色素沉积形
成的。

第二类：血管型
是由于微血管内血液流动缓慢形

成的黑眼圈，这种黑眼圈大多呈青紫
色，其形成原因与用眼过度或熬夜有
关。

第三类：结构型
结构型黑眼圈与人体面部结构组

成有关，出现这种黑眼圈的原因主要是
由于人体面部泪沟过深或眼窝凹陷导
致的。亚洲人更多的是属于这一类型
的黑眼圈。

不同类型有不同解决方法

对于黑眼圈治疗曾经成为医生棘
手问题。齐向东表示，一般来说，注意
日常防晒对于色素型黑眼圈的去除较
为有效。由于色素型眼圈大多是由日
晒导致的色素沉积形成的，故在日常生
活中需做好眼部防晒。并且，可以偏向

于选取维生素C或视黄醇类型的眼部护
肤品进行保养。

充足睡眠对于血管型黑眼圈的改
善十分重要，而用眼过度会导致眼周微
血管内血液流动缓慢。当眼睛得到充分
的休息，这种黑眼圈便会自行消失。除
此之外，还可适当进行眼部按摩，有效
加快黑眼圈消失。

对于比较严重的黑眼圈，护肤产品
作用有限，更适合于医学手段来去除。
齐向东举例，像结构型黑眼圈的形成与
面部生理结构具有很大关系，泪沟过深
或眼窝凹陷都无法通过简单按摩、涂抹
产品或注意睡眠等方式进行缓解。

所以，对于结构型的黑眼圈，须选择
整形美容方式进行治疗，目前主要有三种
方法：一是激光；二是利用自体脂肪的细
胞治疗；三是胶原蛋白填充。以上方法可
以不同程度改善黑眼圈，需针对自身情况
进行选择。

齐向东提醒，玻尿酸治疗黑眼圈，
有可能会出现丁达尔现象，即在填充注
射部位出现了淡蓝色的印记或隆起，其
原因是在皮肤较薄的部位注射了较多
的皮肤填充剂，且层次偏浅，在光线的
照射下，原本透明的注射材料会呈现出
淡蓝色的变化。胶原蛋白作为填充物
来治疗黑眼圈，与玻尿酸比较之下更安
全、效果更明显。 (余燕红)
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16.“服务111”里第三个“1”指
一家1个家庭医生团队，具体工作任务
是什么？

答：开展随访评估、健康管理，需
要治疗的引导到正规医院治疗。

17.政策宣传要做到全覆盖，切实
提高哪些人的政策知晓率？

答：医务人员、乡村干部、驻村工
作队、贫困人口。

18.县级医院要达到几级医疗机构
标准？

答：二级以上。
19.乡镇卫生院达标标准是什么？
答：乡镇卫生院至少有1名全科医

生，至少有内科或者全科医疗科，有与
诊疗能力相适用的医疗设备和相匹配的
医技科室。

20.村卫生室达标标准是什么？
答：村卫生室至少有1名乡村医

生，村卫生室建筑面积不少于60平方
米，村卫生室诊室、治疗室、公共卫生
室和药房分开（与村部合建的村卫生
室，公共卫生室可使用村部办公大
厅），村卫生室药品种类不少于80种。

21.贫困人口确诊为慢性病的，要
如何管理？

答：按照贫困人口慢病签约服务进
行管理。

22.贫困人口患了常见病、慢性病
需要就医的，如何救治？

答：要引导贫困患者到村卫生室、
乡镇卫生院、县级医院救治。

(待 续)

健康扶贫政策知识问答(三)

秋梨是滋阴润燥的好食材。《本草
纲目》记载，秋梨可“润肺凉心、消痰降
火，解疮毒、酒毒”。梨汁煮粥，治小儿
疳热及风热昏燥。嗜好烈酒的人，体内
容易积热，火旺痰多，易患毒痈肿疮等
疾病，经常吃梨，就可以避免这些隐患。

梨不仅是水果中的佳品，也是治病
的良药。秋梨是我国最古老的果木之
一，它酸甜适口，汁多爽脆，醇香怡人。
杨万里在《咏梨》中谓其“骨里馨香衣不
隔，胸中冰雪齿偏知。卖浆碎捣琼为汁，
解甲方怜玉作肌”。中医认为，梨味甘、
微酸，性凉，归肺、胃经，有生津止渴、宽
胸除烦、滋阴降火、泻热化痰、润肺止咳
诸功效，适用于热咳或燥咳、热病津伤，
或酒后烦渴、消渴等。肺主气，司呼吸，
肺合皮毛又与大肠相表里。秋燥袭来易
伤肺，表现为口、唇、鼻、咽、舌燥干，大
便秘结，皮肤干甚至皲裂。燥邪伤肺，轻

则干咳少痰，痰粘难咳，重则痰中带血。
中医认为，燥为秋季主气，肺喜润而恶
燥，白露过后气候干燥，空气湿度低，最
易伤肺。正所谓“春夏养阳，秋冬养阴”，
故秋冬保健应以养肺为先。

秋梨是去燥润肺佳品。除鲜食外，
还可以加工制造成梨酒、梨膏、梨脯和
梨罐头等。秋梨膏就是由秋梨和祛痰
中药配伍加工而成的一款药膳饮品，
《本草求原》中所记载的“秋梨蜜膏”相
传始于唐朝。据说，唐武宗李炎患病，
终日口干舌燥，心热气促，服了上百种
药物均不见疗效，御医和满朝文武束手

无策。正在众人焦虑不安之时，一个道
士用梨、蜂蜜及各种中草药配伍熬制的
蜜膏治好了皇帝的病，从此，道士的这
个妙方成了宫廷秘方，直到清朝才流入
民间。秋梨膏最早出现在北京的药铺，
是为宫中制作的御药之一，至今在中药
行业著名的老字号同仁堂中，还保留着

“秋梨润肺膏”，且每年都畅销国内外。
在秋季食用秋梨、饮用秋梨膏恰好

可以滋润气肺，调节阴阳平衡，从而达
到去燥润肺、益寿延年之效果。过去北
京一到秋天常刮大风，空气干燥，患感
冒、咳嗽的人很多，人们就买梨回家熬

梨水，既可口又防病治病。大家在秋季
不妨一试。 （王红蕊）

很多人只知道精神疾病，却不了解为什么会患上
精神疾病，也不知道很多精神疾病是可以达到有效治
疗效果的。相关数据显示，截至2018年底，我国在册
的严重精神障碍患者达599.4万例，包括6类精神障
碍疾病。在最近举办的2019年世界精神卫生日公益
宣传活动上，与会专家共同发出了“关注精神卫生，共
建美好未来”的倡议，指出精神疾病已成为严重而又
耗资巨大的全球性公共卫生问题，影响着不同年龄、
不同文化、不同社会经济地位的人群，并应为精神障
碍患者提供更多的家庭和社会支持。

精神分裂患病率接近1%

近年来，我国精神障碍患病率总体呈上升趋势，
精神障碍患病总人数过亿。中国医师协会精神科分
会会长、武汉大学人民医院精神卫生中心教授王高华
在接受采访时表示，一项精神卫生调查（2016年）显
示，我国心境障碍患者的求治率仅有9.51%，其中求
治者治疗比例仅有七成 ，也就是说，接受治疗的心境
障碍患者比例连1/10都不到，并且患者获得的治疗
并不充分。精神分裂症患者50%以上也没有得到有
效而规范的治疗。而我国精神科执业医师仅有4万
人左右，医疗资源无法满足患者的就诊需求。精神疾
病不仅给患者带来痛苦，还严重影响他们的家人、朋
友，甚至他们所生活的社区。

精神障碍是大脑活动发生紊乱造成中枢神经系
统功能失调，导致认知、情感、意志及行为异常的疾
病，包括精神分裂症等重型精神疾病，同时也包括焦
虑障碍等精神障碍疾病。一方面公众对精神疾病的
认知不足，社会对精神疾病患者存在或多或少的歧
视，让很多精神疾病患者怕暴露身份而拒绝治疗，导
致疾病的诊疗率低，这一现象在农村和偏远地区尤其
突出；另一方面，因个别恶性事件影响，人们普遍认为

精神病患者存在危险性，可能对他人人身或社会产生
危害。而这些歧视和偏见，不仅给患者和家属造成了
沉重负担，同样带来的是整体疾病负担的上升。

规范持续治疗才能见成效

在精神障碍疾病的治疗中，专家强调应遵循规范
化的治疗原则，明确诊断是治疗的前提，及时制定治
疗方案并实施，遵循个体化治疗原则，坚持长期治疗。

精神疾病患者时常会感到被孤立，精神疾病会使
患者和身边爱他（她）们的人感受不到一丝生活的快
乐。在本次公益活动现场，人们分享了精神分裂症患
者小贝与疾病抗争的经历。小贝在治疗期间由于服
药不规律，病情多次反复，好在她的家人一直坚持对
其照顾，并且遇到了北京大学第六医院主任医师、中
国疾控中心精神卫生中心副主任马弘教授，为小贝制
定了专业且创新的治疗方案，并定期随访，坚持要求
小贝记录治疗日记，使小贝的病情得到了有效控制。
与精神分裂症抗争26年，现在的小贝在饭后能够挽
着父亲的手散步。而能够看到父亲满意的笑容，也是
小贝最幸福的事。

小贝的主治医生马弘在现场接受记者采访时强
调，精神分裂症的治疗不是患者个体的事情，需要社
会各方的力量。精神分裂症患者出院1年内复发率
高达40.8%，复发受环境因素、患者因素、监护人缺乏
照料能力等多种影响因素。反复复发会导致患者大
脑功能和社会功能恶化，增加患者肇事肇祸的风险，
加重社会经济负担和家庭照料成本，消耗大量社会医
疗资源。精神疾病患者肇事肇祸屡见报道，尤其个别
极端恶性事件，引起公众广泛关注，更加重了对精神
疾病患者及其家人的歧视和排斥，导致患者因不敢暴
露身份而拒绝治疗，致使未治疗或疗效差的患者症状
不能有效控制，进而引发极端事件。

协助患者“康复”

“社区是精神疾病患者出院后生活的重要场所，

约90%以上的精神分裂症患者需要在社区和家庭生
活中得到持续照顾。”王高华表示，积极性社区干预能
明显改善精神分裂症患者的临床症状和社会功能，降
低复发住院率，同时有利于提高患者家属的心理健康
水平和降低家庭照料负担。依从性差、擅自停药是复
发的重要因素，因此专家强调早期治疗、规范治疗、坚
持治疗。

“在精神分裂症患者医院与社区治疗和康复的一
体化模式探索中，北京、武汉、杭州等地已开始积极尝
试多方协助的社区康复模式，取得了阶段性成果。”王
高华提到，尽管如此，在社区康复的建设方面，我国和
发达国家的差距仍然较大，仍然有很长的路要走。

2015年，国家卫生健康委发布的《全国精神卫生
工作规划(2015-2020年)》中指出，我国未来需要积
极推行“病重治疗在医院、康复管理在社区”的服务模
式，鼓励引导社会资源提供精神障碍社区康复服务。
白求恩公益基金会秘书长田晓犁说，作为持续关注精
神卫生的医疗健康领域公益慈善组织，白求恩公益基
金会一直致力于为精神分裂患者及家庭提供全方位
支持，为精神疾病患者、家属、医生、政府搭建沟通交
流的平台，呼吁更多人关注精神健康，并通过公益讲
座等方式，消除对精神疾病患者的误解和歧视，让精
神疾病患者早日回到正常的社会生活中。 （京 英）

一般说来，家庭药箱既要保证紧急
用药，又要确保用药安全，还要减少药
品浪费，所以正确的储存方法格外重
要。如果保存不当，误服失效药品也会
产生很多不良后果。因此，一定要注意
定期整理小药箱，保证药品质量，在真
正需要时让它发挥功效。除了注意经常
清理小药箱，及时处理过期、霉变、包
装破损以及标签不全的药品，确保安
全、合理用药外，以下几个正确保存药
品的小妙招供大家参考。

按说明书保存药品 购买药品时，
请先查看药品标签和保质期，仔细阅读
说明书，按照说明书上储存条件保存药
品。药品保存温度是有一定要求的：

“常温”是指是 10℃～30℃；“阴凉
处”是指不超过20℃；“阴暗处”是指
遮光并温度不超过20℃；“冷处”是指
2℃～10℃。特别需要注意的是，夏季
绝对禁止将药品存放在车内、阳台等高
热环境中；冬季禁止保存温度过低，以
免使药品冷冻从而影响质量。需冰箱冷

藏的药品，要按照药品说明书有效储
存。如常用的胰岛素注射液，一定注意
储存温度，严禁冷冻。一旦冷冻，可导
致蛋白质变性，使药品失效。建议使用
胰岛素前，先将其放置于室温环境中；
正在使用的胰岛素，需要在常温阴凉处
存放，存放时务必将针头拔下，并将取
下的一次性针头妥善处理；使用期间的
药品无须再次放入冷藏室。

保留药品外包装 外包装相似且药
物作用不同的药品，在储存时可在包装
上标注清楚。购买的瓶、袋、盒等原装
药品，最好保留原标签；非原装药品，
外包装应标明药品的名称、用法、用
量、药的作用和慎用、禁忌证等注意
事项。

保存外用药有讲究 外用酊水油膏
应密闭保存，避免液体挥发，药品失
效。外用栓剂药品如出现软化现象，
应放入冰箱冷藏后再次使用。外用药
品可用彩笔标注。消毒、杀虫、驱虫药
品不能与内服药品存放在一起，以免误
食中毒。

远离儿童 家庭小药箱在保管时，
要存放在相对固定且儿童不易拿到的地
方。 (李文君)

一进入老年期，很多人的身体素质
都大不如前，所以，学会养生就非常重
要。老人养生有4个重要时段，被称为
老人养生的黄金时间。那么，在这四个
重要的黄金时间段里，如何科学养生、
健康养生呢？专家为老人们支招。

刷牙：饭后30分钟
饭后立即刷牙有害牙齿健康，因为

在牙冠的表面有一层牙釉质，刚吃过饭
后，尤其是食用了酸性食物，就会使牙
釉质变得松软。饭后立即刷牙，会损害
牙釉质。时间一长，牙齿的牙釉质就会
逐渐减少，容易患上牙本质过敏症，吃
东西时牙齿有酸、痛的症状。因此，对
于老人来说，饭后应先用清水漱口，半
小时后再刷牙。

饭后刷牙要注意以下4点：一是用
软毛牙刷；二是使用含氟牙膏，其中的
氟离子有增强釉质的抗酸能力；三是注

意刷牙力度，别太用力；四是刷牙时间
不能太短，至少3分钟，牙刷在口腔里
上下左右要来回循环，不要老刷某一个
部位。

散步：饭后1小时
饭后散步可以促进胃肠蠕动、改善

呼吸系统、促进血液循环、调节精神等，
但要休息半小时~1小时再去散步。散
步前先做简单的热身，如搓搓手脚、举
举胳膊、伸伸筋骨等。散步的姿势也很
重要，要抬头挺胸，避免压迫胸部，影响
心脏功能，不要迈大步，更不要走得太
急、太快，足跟先着地，同时双臂要随步

行的节奏有力地前后交替摆动；不要走
崎岖变路和窄路，也不要背着手或倒着
走，避免摔倒。

散步时间控制在 30 分钟~40 分
钟，不要超过1小时，如果不舒服要立
即停下来休息。

泡脚：晚上9点
在不同的时间段泡脚，作用会略有

不同。如果想护肾，最好选择在晚上9
点左右泡脚，效果最好。因为这个时间
是肾经气血比较衰弱的时辰，此时泡
脚，身体热量增加后，体内血管会扩张，
有利于活血，从而促进体内血液循环。

同时，白天紧张了一天的神经，可以通
过泡脚得到放松。

泡脚的容器最好选择较深的木桶，
将水完全淹没脚背；泡脚时间不宜过
久，以20分钟~25分钟最佳，否则容易
引发出汗、心慌等症状；泡脚水温不宜
太热，一般在40℃~45℃为宜。

洗澡：睡前90分钟
研究发现，睡前90分钟洗个热水

澡能改善睡眠质量。建议洗澡前喝一
杯150毫升的温开水。洗澡时间要控
制在15分钟内。洗澡的水温不宜过
高，最好在40℃左右。

进浴室后别锁门，因为老人平衡力
差，且大多有心脏病、高血压等疾病，再
加上洗澡间狭小，地面湿滑，很容易出
现危险。所以，最好安装一扇磨砂或茶
色玻璃窗，一旦发出意外情况，外面的
人可打开门进行施救。 (莫 鹏)

美容时尚美容时尚

健康白城健康白城

白城市卫生健康委白城市卫生健康委
白城日报社白城日报社 主办主办

健康关注健康关注

图为北京大学第六医院义诊现场

精神疾病已成全球性问题

如何预防复发？

精神疾病特别是精神分裂症是复发率比较高的
疾病。要预防复发，就要把握“规范治疗，坚持治
疗，持续治疗”的原则。

首先是做好患者出院后管理，让患者的病情能
够得到及时的反馈。让患者写日记，这也是重要的
方式。使患者每天的情况能够得到记录，反馈给医
生，和医生进行交流。这个环节患者家属也可以参
与其中。让患者在日常生活中记录自己的症状，可
以随时关注变化，医生也可以据此了解患者出院后

的情况，是不是有了复发的征兆，以及时预防。
其次是办好家长学校，充分发挥家属的作用，

以患者为中心，以家属为抓手。把患者家属培训成
半专业人士，使患者家属分担部分医生应做的事
情。家长学校的目的就是把照料者培训成最了解患
者疾病、最了解患者服用药物以及了解可能发生副
作用的人。在目前社区还没有完全准备好的时候，
尽可能地保证患者不复发，使其能够回归社会。

精神健康的完善和发展，需要社会各界携起手
来，通过积极传播正确的疾病知识，帮助公众了解
精神卫生，摒弃偏见和误解，帮助精神疾病患者及
其家人远离困扰。

◇链接◇

黑 眼 圈 怎 么 除 ？
原来不同类型方法不同

备好家庭小药箱

记住四个小妙招

老人养生记住四个黄金时段

秋梨——滋阴润燥的好食材


