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近日，演员孙怡在直

播中分享染发经历，引发

广泛关注。她表示，因对

染发膏过敏，此前染发后

出现脸部肿胀，需就医输

液两天，且以往每次染发

都需服用过敏药，因此决

定不再染发。

一般来说，永久性

染发剂因含高浓度化学

物质，对身体和头发影

响最大。它会打开头发

角质层，破坏这一天然

保护层，导致发质受损。

更严重的是，染发剂中

的苯类有机物可通过头

皮进入人体，损害造血

干细胞，可能诱发血液

系统疾病；金属物质也会经头皮

吸收，危害内脏器官。此外，过氧

化氢、乙醇胺等辅助染发的化学

物质，还会对皮肤产生强烈刺

激，且长期频繁接触染发剂，会

让这些危害持续累积。

事实上，并非所有人都适合

染发。头皮和皮肤敏感者需格外

注意，染发剂中的对苯二胺致敏

性强，易引发瘙痒、皮炎甚至水

疱；皮肤有湿疹、溃疡或破损时，

化学物质会通过伤口侵入，加重

刺激；孕妇和哺乳期女性也不建

议染发，妊娠期敏感度上升会增

加过敏风险，且有害物质可能通

过母乳影响胎儿和婴儿健康；老

人及肝肾功能不佳者，因自身解

毒能力弱，化学物质难以代谢，患

病风险更高。
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官手部 “失灵”后的希望

曾经的龚女士靠一双灵活的巧手，

创作出无数美丽的插花作品，后来却因

疾病连握住一个水杯都变得无比困难，

她的世界仿佛一夜崩塌。

当龚女士被转入市北医院老年康

复科后，她总是把自己那只“失灵”的左

手死死藏进被窝，见人就别过脸，眼泪

一滴滴落在枕上。

“康复不仅是让手脚能动，更是让

它重新回到热爱的世界。”查房时，舒

锦主任医师看到了龚女士失落的表

情，与她促膝谈心。舒锦的一句话让龚

女士心里一颤———也许，她还能重返

插花台。随后，舒锦带领她的团队为她

做了全方位评估：功能性检查、偏瘫手

功能评定、平衡功能和运动功能评定、

日常生活活动能力评估。这些细致入

微的检查，都是为了制定出最适合龚

女士的康复方案。此外，舒锦还运用了

表面肌电技术，为龚女士的左上肢进

行了测试。结果显示，她左上肢伸指、

握拳的肌电信号仅在     左右，几

乎没有肌力。数据冰冷，却成为医生定

制康复方案的钥匙。

先进技术唤醒肢体
在舒锦的精心安排下，龚女士开始

接受了一系列先进的康复治疗。其中，手

部外骨骼康复装置的使用，为龚女士的

康复带来了新的希望。这副带传感器的

“第二皮肤”，能够通过肌电信号捕捉龚

女士的动作意图，辅助她的手指完成屈

伸动作。“集中精力，想象捏着一个小皮

球，对，就是这种感觉。”在舒锦的指导

下，龚女士逐渐掌握了使用手部外骨骼

康复装置的技巧。当龚女士第一次用外

骨骼举起水杯时，久违的笑容回来了。

脑机接口训练则进一步打通了龚

女士神经与动作的“高速公路”。在训练

中，龚女士头戴电极帽，盯着屏幕上自

行车运动员的画面，用意念让屏幕上的

自行车运动员动起来。舒锦在旁耐心引

导：“就这样，想‘自行车骑得再快点’。”

通过这种训练，龚女士的大脑神经被有

效激活，康复进程随之提速。

身体治疗之外，更有心理拥抱。一

天，舒锦特意带来了一枚精致的发夹送

给她。小小举动，让龚女士重新看见镜

子里的自己，也对未来充满希望。

“康复之路虽然漫长，但只要我们

有信心，就一定能克服困难。”舒锦耐心

地鼓励着龚女士，让她重新树立起坚持

康复下去的信心和决心。

经过一段时间的康复治疗，龚女士

的身体状况有了明显的改善，她已经能

够用手部外骨骼康复装置辅助完成简

单的物体移动，并且可以独立行走在充

满阳光的走廊上。 通讯员喻文龙

九个月前，50 多岁的龚女士（化名）突发脑卒中，导致左

侧肢体偏瘫，连举起水杯都十分困难。 龚女士的生活一度陷

入低谷，就在她对生活失去信心时，静安区市北医院老年康复科的

治疗，为她“重启”了生活的大门。

  月   日是“世界精神卫生

日”，当天，黄浦区精神卫生中心举

办“心途漫漫，人生重觉”五感疗愈

之旅主题活动。今年健康日的主题

是“人人享有心理健康服务”，活动

打破传统模式，创新推出“体验式疗

愈剧场”。

活动现场，参与者沿着精心设

计的体验路线，依次完成“触、听、

看、尝、嗅”五大感官的唤醒任务。以

刚刚出生的婴儿视角，让参与者用

触觉打开人生精彩之旅；在“听见山

海”环节，通过雨棍、海浪鼓、风铃等

乐器，感受自然平和，享受当下最宁

静的时刻，每一个环节都蕴含着心

理健康促进的巧思。

折纸比拼区，参与者们在纸张

的翻飞折叠中体验专注的力量，并

通过沙画表达对美好生活的憧憬；

糖果墙前摆放了各种口味的糖果，隐

喻人生百味。最令人动容的是“回忆

长阶”环节，参与者在此驻足，感受着

生活中的温暖瞬间，每一步都成了记

忆里最深刻的提醒，脸上流露着满满

的笑意和惊喜。

黄浦区精神卫生中心防治科健

康促进组负责人徐颺介绍，为了让心

理健康以更生动、更近距离的方式服

务每一个人，该今年中心特别策划了

“心途漫漫，人生重觉”沉浸式体验疗

愈剧场，让人们在视觉、听觉、嗅觉、

味觉与触觉的沉浸互动体验中，舒缓

压力、唤醒内在感知。

通讯员 周圣仪

“黄芪、当归原来长这样呀！”“真

假药物，要不是今天来学习一下，还真

分辨不出来呢。”  月   日，上海合

川莱茵中医医院（原闵行区中医医院）

“第十七届膏方节”启动，活动吸引不

少市民参加。

据该院院长邹冰川介绍，中药膏

方是中医传统“丸、散、膏、丹、汤”五大

剂型之一，分为外敷与内服两类。中医

科李征宇主任医师表示：“膏方主要有

三大作用：一是补虚强体，改善气血不

足、脾胃虚弱、免疫力低下等；二是防

治慢病，如代谢性疾病、呼吸系统及心

脑血管疾病等；三是调理亚健康，缓解

疲劳与压力。”

据悉，此次该院膏方节从即日起

至     年  月   日，该院膏方采用

传统熬制，制作全程监控，两人核对，

市民还可以全程观看膏方熬制。在膏

方节期间，将有上海中医药大学附属

龙华医院、岳阳医院以及曙光医院的

专家坐诊。 通讯员 赵岚

 月   日下午，虹口区第   个

“全民健康生活方式月”主题宣传暨第

十届健康单位菜肴比赛在上海市电力

公司电力科学研究院职工食堂举行。

活动由区卫健委、区爱卫办主办，多单

位协办，电力科学研究院承办，旨在深

化“三减三健”（减盐、减油、减糖，健康

口腔、健康体重、健康骨骼）理念传播。

比赛分专业组与家庭组，参赛菜

品以新鲜食材为基，严守“三减”原

则，兼顾营养搭配与摆盘美感，评委

从“营养均衡、色香形味、创意理念”

几方面进行评分，展现“健康  美味”

融合的特色。

曲阳路街道社区卫生服务中心

多学科团队现场搭建健康服务台，提

供科学减重指导、运动康复推拿、家

庭药箱整理、体检报告解读、干眼症

筛查等多样化服务。同时，医护人员

详细介绍家庭医生签约服务内容，重

点讲解慢病管理、健康咨询等核心服

务，不少职工现场完成签约，切实获

得便捷的健康管理支持。下一步，虹

口区卫健委将持续通过多元形式深

化健康理念传播，依托家庭医生平台

赋能健康虹口建设。 吕朋朋

“世界精神卫生日”：五感体验疗愈心灵

品佳肴知健康签家医护健康

秋风起，膏方调补正当时

  月  日是“全国高血压日”，今

年的宣传主题是“健康体重，理想血

压”。当日，《    版国家基层高血压

防治管理指南》（以下简称 “指南”）发

布。指南指出，应从   岁起筛查高血

压，一旦确诊应立即启动并长期坚持

减重、多运动、戒烟、限酒、低盐、心态

平和、合理膳食、健康睡眠。

近日，一位年轻小伙因牙痛就医，

却在拔牙前被查出血压高达    毫

米汞柱，自己却浑然不知。这样的案例

并不罕见。事实上，高血压已不再是老

年人的“专利”，随着生活节奏加快，不

良生活方式蔓延，越来越多年轻人成

为高血压的“新目标”。

与老年人不同，年轻人高血压具

有症状隐匿、知晓率低的特点。由于身

体代偿能力强，多数人仅在体检或偶

然测量时发现血压异常。

临床观察显示，年轻人高血压常

表现为“单纯舒张期高血压”，即收缩

压正常、舒张压升高，若不及时干预，

将加速血管损伤，最终发展为持续性

高血压。

指南建议，  岁后就应关注血压

指标，一旦测量血压高于       毫米

汞柱，但又小于       毫米汞柱，已

属于高血压前期，需密切关注并及时

就医。

上海市卫生健康委员会 供稿

闵行区张先生来信咨询： 我经常

得口腔溃疡，疼痛难忍。请问是什么原

因造成的，有没有较好的治疗方法？

上海市健康促进中心回答：口

腔溃疡通常一周左右可自愈，严重

者愈合时间则较长。其成因是多因

素共同作用，免疫力下降、紧张焦虑

及睡眠障碍、维生素或锌铁等微量

元素缺乏，还有口腔局部创伤等，都

可能诱发。

治疗口腔溃疡需遵循消炎、止

痛、促进愈合原则，首选消炎药物进

行治疗，频繁发作者必要时需免疫

调节治疗。预防口腔溃疡要保持良

好口腔卫生，避免局部刺激，均衡饮

食，多吃新鲜蔬果，规律作息适度运

动，若溃疡持续三周以上不愈或频

繁发作，需及时就医。

年龄大了，很多人会遭受关节炎

的侵袭。其实，关节炎通常是由多个

因素共同引发的，包括年龄、体重、运

动、外伤、体质因素等。每年的   月

  日是“世界关节炎日”，旨在让更多

人了解与预防这种疾病。事实上，日

常生活中注意两个关键点，就能积极

预防关节炎。

选择合适的运动形式，包括运动形

式与节律。要避免爬楼梯、爬山、深蹲

这些对关节压力较大的活动，可选择

一些中等强度的运动形式，比如散步、

慢跑、游泳、骑自行车。在运动节律上，

避免“冲击剂量”体育锻炼，特别是步

入中老年以后，一次突然的“大剂量”

运动会对关节造成严重的伤害。

控制体重并减低负重，其次是对负

重的控制，包括自身的体重控制与负

重。建议保持合理的体重，不宜太胖，

否则会对关节带来直接的压力，但是

也不能过于瘦弱，薄弱的肌肉会让关

节容易受到损害。

北京积水潭医院矫形骨科 宋洋

  岁起就应关注血压

远离关节炎把握两个关键点


