
鼻毛变白提示疾病
鼻毛跟头发一样也会逐渐变白，

中医认为，除了衰老原因，鼻毛变白

还与一些疾病有关。

鼻部疾病 炎症会减弱鼻腔内色

素细胞的功能，对鼻毛的正常生长造

成影响，从而引起鼻毛变白。

白化病 白化病患者早期就会出

现鼻毛与头发变白现象。

营养不良 毛发作为人体皮肤上

的附属物品，需要充足的营养才能维

持毛发的正常生长，长期缺少  族维

生素以及植物油也会导致毛发变白。

鼻毛变白还和衰老、不良生活习

惯、药物副作用等因素有关，如果出

现这种情况要及时就医检查。

上海中医药大学 宋亮

春暖花开，外出踏青游玩的人

越来越多。旅行前，不妨了解一下

如何避免春困与过敏。

外出驾车时，建议出行前保证

充足睡眠，行车注意集中注意力，可

开窗通风提神。若感觉困倦，应及

时在安全场所停车休息，或涂抹风

油精等去除困意。

春季过敏原较多，有过敏性鼻炎

或哮喘的人应尽量避免在花粉密集

的地方逗留，不要在花草丛中奔跑、

坐卧，并做好个人防护，如戴口罩、面

纱等，回家后立即洗脸、换衣服，尽可

能清除过敏原。

此外，尽量少吃光敏性食物，如

苋菜、菠菜、马兰头、芹菜等。 亚运

踏青游玩，当心春困与过敏

女性备孕时为了

监测排卵，可能会运用

很多方法，如排卵试

纸、 超监测、抽血检

查等。其实，相比较而

言，女性体温测量的价

值更大。

正常女性月经期体

温较低，随着卵泡逐渐

发育，排卵后黄体分泌

能使体温升高的激素，

高温持续   天左右后

孕激素分泌下降，体温

在下次月经来潮又会

降低。掌握这个规律，

可用监测基础体温的

方法来判断自己何时

排卵，进而选择同房的时机，提

高怀孕几率。

监测基础体温不仅仅有助

于监测排卵，对于不孕症的诊

断和治疗也有帮助。引起不孕

症的原因很多，其中较常见的

一种原因就是多囊卵巢综合

征，这种疾病是以不排卵为主

要病理特征。患者若监测自己

的基础体温，会发现体温在一

个固定的数值，此时要引起注

意，及时就医。

静安区中心医院产科 邢峰
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“屏幕时间”过长对睫状肌的影响
睫状肌具有调节晶状体曲度的

功能，是眼屈光系统的重要调节装

置，能让我们看清远处和近处的物

体。

大家可能觉得，在相同条件下看

手机和看书对我们眼睛的影响是一

样的，这难道不都是在用眼吗？但事

实上，这两者对我们眼睛的影响还真

有些区别。

这主要和我们眼睛对光汇聚点的

调节有关。我们日常生活中常见的太

阳光和我们屏幕发出的    光光谱，

它们很明显的一个区别就是，太阳光

光谱的波峰主要在黄绿光处，而人造

   光光谱的波峰为波长较短的蓝

光。我们的眼睛在习惯了波峰为绿光

的太阳光后，去看波峰为蓝光的屏幕

光，就会因为两种光的折射幅度不同

而使屏幕光的汇聚点落于视网膜前，

迫使睫状肌去调节我们的晶状体，降

低它的曲度，使汇聚点后移。

如果看屏幕只是比看书多调节了

一下睫状肌，那好像也没什么大不了

的。但别忘了，我们看手机的时候是

在一尺距离左右面对一个巴掌大的屏

幕去看清长宽几毫米的字符。为了让

我们的眼睛看清近距离的这么小的东

西，它就必须要增加晶状体的曲度以

增强其折射能力。手机发出的光让我

们的睫状肌前拉，降低晶状体曲度，而

为了看清屏幕上的小字睫状肌又要后

拉，增大其曲度。二者看似矛盾却又

同时进行，使我们的睫状肌不断微调，

劳累过度。就好比站着和蹲着都是相

对轻松的一个姿势，但如果让我们一

下子站起来，一下子蹲下去，长此以往

肯定是会累的。而当睫状肌不堪重负，

收缩能力下降时便容易形成近视。

那么要如何保护眼睛呢？一是要

遵循   ：  ：  原则，每   分钟从屏

幕上抬起头来，看着   英尺（约  

米）外的东西至少   秒。眺望远方有

助于放松眼睛的肌肉，从而缓解眼疲

劳。二是要在操作电子产品时，应有良

好的照明，亮度应均匀柔和，避免光线

直接照射屏幕引起反射及眩光。同时

屏幕亮度和背景明暗反差不应过大，

尤其避免在夜间黑暗的环境下使用电

子产品。三是要可以适当放大字体。此

外，还要注意电脑的位置，调整屏幕，

使其低于眼睛水平   ~  度，距离眼

睛   ~  厘米左右，并确保坐姿端

正，避免斜着看屏幕。

眼镜与健康
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拔火罐虽好，需避免认知误区

帕帕帕金金金森森森病病病症症症状状状多多多样样样
脑脑脑起起起搏搏搏器器器助助助力力力“““重重重夺夺夺身身身体体体控控控制制制权权权”””

    年，英国科学家詹姆斯 · 帕

金森发表了《关于震颤麻痹的研究》

的论文，第一次详细描述了  例帕金

森病患者的症状。    年开始，欧洲

帕金森病联合会将詹姆斯 ·帕金森的

生日——— 月   日定为“世界帕金

森病日”。

《中国帕金森病治疗指南》（第四

版）显示，到     年，中国帕金森病

患病人数将达到    万人，几乎占全

球帕金森病患病人数的一半。上海市

中医医院神经外科杜秀玉主任医师

表示，患上帕金森病并不可怕，只要

保持积极的生活态度、科学地治疗疾

病，“帕友”的生活质量也可以提高。

症状不止只手抖
  岁的朱先生是一名画家，

    年被确诊患上帕金森病。从外表

看，他没有什么异常，但他自己能感

觉到，脚步变得很沉重，走路会拖地。

以前保持着每天作画  小时，这几年，

因为颤抖的手和愈发沉重的腿，兴趣都

减退了不少。朱先生说：“得了帕金森病

以后，感觉失去了身体的‘控制权’，很

焦虑，时常会因为很小的事情发火。”

杜秀玉主任介绍，帕金森病是

一种常见的神经退行性疾病，病因

迄今尚不明了，但可能与年龄老化、

遗传因素、环境毒物、感染等诸多因

素有关。

提起帕金森病，许多人会联想到

手部颤抖这一症状，事实上，帕金森

病的症状有很多，主要有运动症状和

非运动症状。

运动症状包括震颤、僵直、动作

迟缓三大类。患者手腿持续出现不受

控制的震颤，尤其在静止时最为明

显。震颤多由一侧的手或腿开始，然

后慢慢发展到同一侧身体。同时，手

脚肌肉变得僵硬，患者在伸直或弯曲

手脚时，会发觉该部位出现较大的阻

力，这种僵硬会导致肌肉酸痛或者身

体无法伸直。患者还会出现书写困

难、系纽扣比较费劲、面无表情的“面

具脸”等症状。

而非运动症状则包括嗅觉减退、

睡眠障碍、自主神经功能障碍和精

神、认知障碍，眩晕或晕倒等，这些症

状极易与其他疾病混淆，因此，一旦

发现上述症状应及时到医院就诊，争

取早诊断、早治疗。

脑起搏器治疗
目前，帕金森病以综合治疗为

主，包括药物、康复和心理治疗等。但

是，这些治疗方式并不能阻止病情发

展，仅可有效控制病情和改善症状，

提高患者生活质量。

杜秀玉主任介绍，目前，脑深部

电刺激术（   ，俗称“脑起搏器”植

入术）正在被广泛使用，这是一种通

过植入电极刺激特定脑区来治疗帕

金森病的方法。

具体来说，就是在患者的大脑特

定区域植入电极，这些电极与一个植

入在患者胸部的脉冲发生器相连，这

一系统发出电脉冲，刺激脑深部的特

定核团，进而缓解运动障碍症状，使

患者恢复活动能力。

   可以根据病人的病情和需

求进行调整，调整电极的刺激强度和

位置，使得治疗更加个性化和精准

化。同时，   治疗相对于其他手术

方法风险较小，且可以有效减轻帕金

森病症状，提高病人的生活质量。

杜秀玉主任强调，帕金森病的

“脑起搏器治疗”并非一劳永逸，患

者在后续生活中仍需服药，但药物

剂量可明显减少。在日常生活中，家

属要特别留意患者的变化，要让患

者保持放松乐观的心情，保持充足

睡眠，多运动锻炼，如练习八段锦、

太极拳等。让患者做一些力所能及

的家务活，培养一些爱好，鼓励患者

参加社交活动等，这样可以帮助患

者更好地康复。

记者 梅一鸣

拔火罐是中医的一大疗法，受

到很多人的推崇，但凡身体出现了

一些不适就去拔火罐。拔火罐的确

有一定的保健作用，不过操作前还需

避免一些认知误区。

所有人都适合拔火罐吗？当然不

是！其实，拔火罐非常消耗元气，体质

过于虚弱者在拔罐后有可能反而更

虚弱。年老且患有心脏病者拔罐更应

慎重。因为拔罐时皮肤在负压作用下

会收紧，这对全身是一种疼痛刺激，

在这种应激反应下此类患者可能会

引发心脏疾病。

很多人认为哪里不舒服就拔哪

里，这样也是错误的认识。比如胸口

处不宜拔罐，局部有皮肤烫伤、溃疡、

感染、肿瘤的部位也不宜拔罐。孕妇

拔罐时应避开腰骶部及腹部，否则极

易造成流产。

不少人认为留罐的时间越长，效

果会越好，甚至认为拔出水疱才能体

现出效果。事实上，拔火罐的时间过

长，不仅会损伤表皮，还可能会引发

感染，对人体造成更大的伤害。建议

留罐   ~  分钟左右较合适。

有的人还觉得同一个位置反复

拔，才能起效，其实这样也对健康不

利。推荐同一个部位只拔一次，每周

拔罐不要超过两次。

上海市健康教育协会 供稿

骨质疏松是人体自然衰

老避免不了的过程，    

年，国家卫健委曾进行骨质

疏松症的流行病学调查，在

  岁以上人群中，骨质疏松

症的患病率达到    。

人体内的骨骼不断地进

行着新陈代谢，一方面吸收骨

质，一方面流失骨质，幼年时

吸收的量大于流失的量，人们

的骨骼就会不断生长，到成年

时基本达成平衡，等到中老年

后，骨质流失量超过了吸收

量，久而久之就会导致该病。

由于每个人的遗传体质

和生活环境习惯不同，骨质

疏松发生的年龄和轻重也有

很大的区别，如果不进行规

范治疗，就会发展为重症，此

时甚至会演变为连咳嗽、打

喷嚏以及睡觉翻身都会发生骨折。

想要远离“骨松”，日常不妨多摄

入含钙食品，主要是奶制品及豆制

品。多食用含钙、磷高的食品，如鱼、

虾、虾皮、牛奶、乳制品、鸡蛋、豆类

等。经常晒太阳也能帮助钙质的吸

收。此外，建议每天进行   分钟中

等强度到大强度的有氧运动，每周  

次，如快走、慢跑、打太极拳、做广播

体操、跳绳等。

上海新华医院疼痛科主任 马柯
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