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日常“好习惯”或是痴呆元凶

排卵期出血 不必太紧张
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甲沟炎患者如何自我保健

都说岁月是把杀猪刀， 时光催人

老。但是，你知道吗，除了岁月，饮食也

会加速衰老。 以下这些食物不仅危害

健康，还会加速衰老，要减少食用。

甜食

糖，这种甜蜜的诱惑，可以让人产

生愉悦的感觉，但是也会让皮肤衰老。

吃糖太多会抢走人体内的胶原蛋白，

使得皮肤的弹性变差，甚至出现皱纹。

白砂糖等精制糖， 更要少吃。 甜

品、糖果、果酱、冰淇淋等都是含糖量

非常高的食物。

酒类

当肝脏努力处理酒精中的毒素

时， 它产生的自由基比人体摄入的抗

氧化剂所能处理的还要多， 引起氧化

应激反应，是导致衰老的重要因素。

过咸食物

吃盐多，体内钠离子多，面部肌肤

容易失水老化，导致皱纹增多，甚至还

会引发面部出现雀斑和黄褐斑。

除了日常三餐少放盐外， 不要忽

视预包装食品（零食、酱菜、挂面）中的

钠， 很多即使吃着不咸的食物也加了

不少“隐形盐”，吃之前要看看食品标

签中的“钠含量”一栏。

高油饮食

吃香喝辣、 偏爱煎炒油炸容易使

皮肤出现暗疮等状况。 不加节制的高

油饮食也是使人发胖、 导致脱发的重

要原因。

此外， 世界卫生组织已经把加工

肉制品，如火腿肠、培根、香肠等列入

1 类致癌物。 加工肉制品中一般含有

较高的盐分， 也会加快机体衰老。 因

此，吃加工肉类宜搭配足量蔬菜。

烟草

香烟中的尼古丁对皮肤的胶原蛋

白和给皮肤细胞输送氧气和营养物质

的血管都有破坏作用。

美国曾对抽烟与不抽烟的双胞胎

进行对比研究， 结果发现抽烟组比不

抽烟组看起来衰老程度高了 57%。在

都吸烟的双胞胎对照组中， 抽烟时间

较长的一组比抽烟时间短的一组看上

去衰老程度高了 63%。

反式脂肪酸

大量研究表明， 反式脂肪酸可能

诱发心血管疾病、 糖尿病等老年常见

慢性病， 全球每年有超过 50 万人因

此死亡。 反式脂肪酸还会间接使皮肤

变得黯淡，让人显老。

食物包装上“反式脂肪酸 0 克”的

说明， 这可能意味着该食物仍含有

0.3 克以下的反式脂肪酸。 在选择时

应尽量避免配料表中含有氢化植物油

的食物。

食品科学硕士 章肇敏

为了提高孩子学

习成绩，家长们绞尽脑

汁，有一些家长去医院

咨询可以改善学习状

态的药物，还有些家长

跃跃欲试坊间流传的

“聪明药”。 那么，真的

有可以让人变聪明的

“聪明药”吗？ 这种药真

的那么神奇吗？

答案当然是否定

的！ 所谓“聪明药”其实

是一些具有成瘾性和

巨大副作用的管制类

精神药品。 按照主要成

分大致可分为五类。 哌

醋甲酯，常见商品名包

括利他林、 专注达等；

苯丙胺，常见商品名包

括阿德拉、 安非他命

等；莫达非尼，常见名

有不夜神、 无眠夜等；

麦角二乙胺（LSD）等致

幻剂；多种所谓健脑补

脑草药的混合物，成分

复杂无法保障其安全

性。

世上根本没有什么“聪明

药”，如果含有刺激大脑的成分，

多半是违禁药物， 近似于“吸

毒”；如果不含有此类药物，几乎

约等于高价的心理安慰剂。

大考之前紧张焦虑是正常

的， 适度紧张让大脑保持兴奋，

有利于发挥。 如果过度紧张，可

以用倾诉、运动、娱乐、睡眠的办

法解决， 千万不可乱用药物，以

免走上歧途遗恨终生，到时可没

有后悔药。

上海市疾病预防控制中心

一篇《科学认识中国白酒中的生

物活性成分》的文章指出，白酒含有

酚类化合物、杂环类化合物、不饱和

脂肪酸、有机酸类等，并声称这些物

质具有缓解酒精危害、 预防疾病、调

节生理节奏等功效。 最近“白酒能够

抗癌”成了网络上的热议话题，但这

些研究真的证明了白酒是好酒，不仅

延年益寿，还能防癌吗？

首先， 白酒中确实含有酵母菌、

地衣素和其它在医学研究中对肿瘤

细胞发挥了积极作用的物质，但是这

些物质的含量并不高，其中最高的酵

母菌含量也不超过 50%，如果想要从

白酒中获取到足够剂量的有益成分，

一口气要喝 3 升白酒，这显然不行。

其次， 白酒中的成分极为复杂，

除了酵母菌也含有其他菌类，并非只

有对人体可能有益的物质，其对人体

的作用尚不明确。

最后，世界卫生组织将酒精列为

1 类致癌物，白酒尚不明确的益处和

其危害相比， 可以说是九牛一毛，总

体而言还是弊大于利。 吴越

人体在夏季对胰岛素的敏

感性增高， 使胰岛素的分泌量

增加，导致血糖降低。

此外，夏季食欲不振、运动

量增加、出汗增多、糖分消耗等

多重因素也会导致血糖下降。

对此， 糖尿病患者仍不可

放松警惕， 此时发生低血糖的

风险更高。 专家提醒，夏季预防

低血糖要养成定时、 定量进餐

的习惯。 剧烈运动前后或运动

量增加时，可提前吃点食物。 夏

季可适当补水，以温开水、清茶

为宜。 戒烟限酒， 避免空腹饮

酒。 注射餐前胰岛素后要及时

进餐， 注意监测血糖并根据血

糖的变化及时调整胰岛素剂

量， 调整剂量时也应注意每次

剂量变化不能太大。 对于发生

严重低血糖或反复发生低血糖的患者，

应适当放宽血糖控制目标。 罗冰

据世界卫生组织的数据统计，

全世界每三秒就有一位认知障碍患

者产生，偶尔的短期记忆失误，其实

是衰老的正常一部分， 只要不是阿

尔茨海默症、 严重精神衰退或者其

他一些痴呆症发作的前兆， 一般无

需过于悲观。

一些研究发现， 老年痴呆可能

是吃出来的。 很多专家都提倡清淡

饮食， 但错误的清淡饮食方法很可

能会促进老年痴呆的发生。 很多人

把清淡饮食与长期吃素划上等号，

甚至油盐不进。 但长期吃素、油盐不

进的做法， 很可能会导致人面色异

常发白、疲乏、记忆力减退等等，如

果营养严重缺乏， 还可能会导致老

年痴呆、骨质疏松等各种疾病。

正确的做法是， 老年人也要注

意营养均衡合理，蛋白质、蔬果、糖

盐摄入都要有，只不过油、盐、糖等

的摄入要控制好量。 亚运

当下，人们对于牙齿美白的要求越来

越高。 不过，单纯的洗牙不能达到美白牙

齿的目的，洗牙只是还原牙齿本色，但牙

齿美白属于专业美白技术，可以有效提高

牙齿颜色的美白色阶。 如果洗牙之后，仍

然觉得牙齿泛着微黄、 不够亮白的话，可

以进一步考虑专业的牙齿美白技术。

日常刷牙只能清洁牙面的一部分，

即使搭配使用牙线也不能清洁牙面的全

部。 菌斑和食物残渣等在一定时间内发

生矿化，就会形成牙石，刷牙不能去除，

所以定期洁牙是有必要的。 大量研究已

经证明， 在保持良好自我口腔健康维护

的基础上，定期洁牙是维持牙周健康、预

防牙龈炎和牙周炎发生的重要措施。

爱喝茶、喝咖啡、饮料、有抽烟习惯

以及患有牙周疾病的人士， 建议每半年

左右到正规医院洁牙一次。 曹杰

甲沟炎的发生是由于炎症刺

激，导致组织增生，甲板与甲皱襞

之间的甲沟闭塞。而皮肤自身的代

谢产物无法顺利排出，会进一步加

重炎症和甲沟炎的症状，形成恶性

循环。 为了阻断这个循环，最好的

办法是保证甲沟引流通畅。

在家中，最简单合适的方法就

是甲沟塞棉花法， 此方法简单易

行。 准备一根干净的牙签，一块脱

脂棉，在清洁消毒后，将棉花搓成

细长条状，再用牙签将棉条由近端

向远端塞入甲沟。 .

       为了缓解嵌甲症状，远端棉条

一定要塞入甲板下方。每天早上起

床和晚上睡觉前各更换一次棉条，

一般需要坚持 3 至 6 周， 待甲板

完全长出甲缘，甲沟炎自愈为止。

甲沟炎患者需要穿宽松透气

的鞋袜， 既要避免鞋袜机械性挤

压造成的甲沟封闭， 又要避免潮

湿不透气的环境加重细菌感染。

有条件的话要经常脱掉鞋袜，给

患趾“透透气”，这样有助于甲沟

炎的康复。

上海市同济医院足踝外科 夏江

排卵期出血是指两次月经中

间， 也就是约在月经周期第 12~14

天前后出现阴道少量出血， 并伴不

同程度的腹胀、腰酸、白带增多等症

状，血量少于正常月经。

排卵期出血量少、时间短，或偶

尔出血者， 属于生理性的排卵期出

血，一般不需治疗，大都能自愈。 如

有大量出血、 明显腹痛等异常情况

时， 应保持乐观情绪， 避免过度劳

累，禁止出血期性生活，并及时到医

院规范诊治， 以排除一些生殖系统

疾病，如月经不调、宫颈糜烂、宫颈

息肉、宫颈癌、子宫内膜息肉、子宫

粘膜下肌瘤及子宫内膜腺癌等。

周晓麟

中老年人应注意脊

柱养护，在家中通过一把

椅子，就可以达到预防脊

椎疾病的目的。

伸臂扩胸 坐在椅上，

两臂由两侧上举，同时抬

头。 然后两臂在胸前交

叉，还原。 如此反复运动。

尽量伸展，把背部肌肉都

伸展开。 长期伏案工作，

肩背部肌肉常常酸痛，这

节操有利于肌肉疲劳的

恢复。

肩带环绕 平稳坐下，

两臂下垂， 然后两肩上

提， 两臂向后环绕一周，

还原。 主要锻炼肩关节，

有利于增加斜方肌的力量，对预防

颈椎病起到很好的作用。

挺胸夹背 两手向后扶着椅子

后边缘，直臂撑体，挺胸夹背，同时

仰头，停顿 6 秒钟后放松还原。 此

法主要锻炼背肌、肩带肌。

宋亮
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喝白酒能防癌？

美白牙齿，别依赖洗牙
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