
失眠难熬 试试这些“天然药物”

护
肤，

不
妨
﹃
佛
系
﹄
一
些

科
学
洗
头
才
健
康

调整日常饮食 避免血管“堵车”
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乳房有“疙瘩” 并非都是乳腺癌

我们每天都会刷牙，甚至一天刷几次。 但是，这

件我们做了无数次的事情，很多人可能都只是“假

动作”，并未正确完成。 直到发生牙疼、牙黄、产生蛀

牙甚至缺牙的时候，才后悔莫及。 此时既无法享受

美味，又要付出昂贵治疗的费用。

那么，到底如何刷牙？如何选择合适牙具？这份

刷牙指南，请务必好好收藏！

早晚必须要刷牙

成人有 28~32 颗牙齿， 每颗牙齿分为内侧、外

侧和咬合面。 一般来说，刷完所有的齿面需要 2~3

分钟。 每天必须早晚各刷一次牙，有条件的，也可以

在饭后增加刷牙次数。

刷牙勿忘“面面俱到”

很多人只刷牙齿外露的部分，但是，污垢和细

菌容易堆积的牙齿内侧、咬合面常无法顾及到。 长

此以往，会导致牙结石以及蛀牙。 建议按照从外面

到内侧再到咬合面、从左到右、从上到下的顺序来

刷牙。 对于牙刷难以清洁的牙齿邻面，可以使用牙

线进行清洁。

此外，横向刷牙不利于健康，容易对牙齿的薄

弱部分造成磨损， 正确的方式应该参照巴氏刷牙

法。

含氟牙膏怎么选

目前，我国的牙膏国家标准规定，成人含氟牙

膏的氟含量规定为 0.05%~0.15%， 儿童含氟牙膏

的氟含量为 0.05%~0.11%。

其实，只要是含氟牙膏，都能有效清洁牙齿。 在

此基础上，可再根据具体需求选择其他功能，比如

美白、抗敏感、去口气等。 需要注意是，经常发生口

腔溃疡的人， 建议避开成分中含有月桂醇硫酸钠、

月桂醇聚醚硫酸酯钠等表面活性剂的牙膏，这类成

分刺激性强，容易进一步破坏口腔黏膜。

此外， 尽量轮流使用不同功效和品牌的牙膏，

三个月换一次，可避免口腔中的某些细菌对牙膏中

的功效成分产生耐药性。

牙刷摆放有讲究

刷完牙后，应该用流水彻底冲洗并剔除粘在牙

刷头上的食物碎屑，并将牙刷头朝上摆放，将牙杯

倒扣在通风、干燥的置物架上，以快速阴干。

事实上，能够面面俱到地清洁牙齿的，都是好

工具。 大家可以根据自己的习惯和牙齿的特点，合

理选择牙齿清洁工具。 一般推荐牙刷、牙线加牙膏

的组合。

电动牙刷是利用高速振动的机芯来带动刷头旋

转或振动，以达到清洁牙齿的效果。 但对于能够掌

握巴氏刷牙法的人，可以选择使用手动牙刷。 只要

刷牙方法正确、时长达标，电动和手动牙刷的清洁

效力是一样的。

刷牙是一种预防，而不是治疗。 不要等到牙疼

或出现蛀牙时，才想到要认真刷牙或者学习如何正

确有效地刷牙。 刘志勇

关于洗头，民间有一

些禁忌，相信大家或多或

少都听说过。 那么，这些

说法是真的吗？有科学洗

头的方法吗？

民间有早上不能洗

头的说法，其实，在古代，

没有电吹风等设备，洗完

头之后，通常只能靠毛巾

擦干， 或是通过阳光晒

干。 这种条件下，在早上

洗头确实有可能损伤阳

气。 但在现代生活中，并

不存在这样的问题。

有人说产后洗头易得病，的

确，产妇经过孕期的消耗、生产时

的损伤，身体会变得非常虚弱。一

点小风寒可能就会进入身体，最

后落下各种疾病， 也就是大家说

的“月子病”。实际情况是，以前的

生活条件没有现在这么好， 暖气

并不普及，当室内温度较低时，洗

头、洗澡很容易着凉，所以才会有

产后不能洗头、洗澡的习俗。

事实上，学会正确洗头，的确

能够有助于健康。

不管是哪个季节， 一定要用

温热的水洗头，避免过冷过热。

洗头发时， 尽可能保证周围

的温度适宜。 早上洗完头应吹干

再出门， 晚上洗完头发吹干再去

睡觉。

洗头发正确的步骤应是将头

发梳顺后，先淋一分钟头发，冲去

表面污垢，再用洗发水，慢慢按摩

头皮，洗干净头发的污垢。经常按

摩头皮还能够助眠、放松。

不要将护发素直接抹在头皮

上， 因为护发素中含有许多化学

物质， 这些化学物质被头发毛囊

吸收后，会对毛囊造成堵塞，容易

导致脱发。

晓誉

皮肤是一道屏障，可以很形

象地理解为一个砖墙结构。砖墙

最外面的“漆”是由皮脂和汗液

构成的皮脂膜，“砖块”是角质层

的细胞。而“砖浆”是细胞间的间

质，这一层结构最大的作用是锁

住皮肤内的水分，同时还可以抵

抗紫外线的损伤。

市面上有很多形形色色的

护肤品与护肤方法。 比如，有的

面膜宣称有美白、祛痘、嫩肤的

功能。 如果使用后效果非常明

显，那么就要小心了，这样的面

膜可能违规添加了激素，甚至重

金属超标。一旦长期使用这种面

膜， 会导致激素依赖性皮炎，皮

肤越来越敏感，成了名副其实的

“皮肤鸦片”。

还有人，为了补水效果更好，采用水

光针等医美手段。 水光针是通过针头将

含有玻尿酸等物质的溶液打入真皮的深

层，主要起到补充水分的作用。甚至有传

言说一次水光针的治疗抵得上 1000 张

面膜的使用效果。

事实上， 使用水光针确实可以迅速

补水，让皮肤变得水润、光泽。 但是现在

市面上有很多来历不明的针剂， 这些针

剂里面不知道添加了什么成分， 大大增

加了过敏的风险。

其实护肤品的使用最重要的是把

保湿做好，至于其他宣传的功效，“佛系”

一点去看待就行了。 王珏

当前，女性越来越关注自己的乳

房健康，甚至连普通的乳腺增生都担

心它发展成为乳腺癌。 其实，乳房出

现肿块有很多种可能，可以是乳腺增

生、乳腺癌，也可能是乳腺纤维瘤。

我们都知道，乳腺增生基本不会

发展成乳腺癌，那乳腺纤维瘤有癌变

的风险吗？

乳腺纤维瘤其实是一种良性肿

瘤， 一般由腺上皮和纤维组织构成，

并无癌细胞。其在任何年龄段的女性

身上都可能出现，不过更多倾向于年

轻女性。 目前医疗界认为，乳腺纤维

瘤的出现，跟体内的雌激素含量太高

有关。

近些年来，人们的生活习惯发生

了很大的变化，环境污染开始变得越

来越严重。一些肉类以及反季节蔬果

当中往往含有雌激素，再加上部分女

性的生活压力较大，导致雌激素分泌

紊乱。 因此，当体内的雌激素含量太

高，就会导致出现乳腺纤维瘤。

其实，乳腺纤维瘤跟乳腺癌的出

现关系并不大，其恶变的概率也非常

低，一般在 1%以下。 但是，出现乳腺

纤维瘤也不要听之任之，有体积比较

大的乳腺纤维瘤应该尽早去医院进

行手术。

有人会有这样的疑问，女性在绝

经之后， 身体内的雌激素含量会下

降，那么乳腺纤维瘤是否也会慢慢地

变小呢？没错，但是它不会彻底消失。

如果不采取措施，有时候甚至还会继

续生长， 这样反而会增加手术的难

度，影响手术之后胸部的美观。

杨凡燕

不少食物是天然的治疗失眠的

“药物”，若长期失眠、心神不宁，不妨

多吃以下这些有助安神的食物。

小米 小米中的色氨酸含量为谷

类之首，这种化学物质能促进大脑细

胞分泌出一种使人欲睡的神经递质，

有助于入睡。 对于工作忙碌的人来

说，晚餐喝一碗小米燕麦粥，能够让

睡眠质量更高一些。

百合 百合有润肺止咳、 清心安

神之功效。 临床多用于治疗肺痨久

咳、咳唾痰血、热病后余热未清、虚烦

惊悸、神思恍惚、脚气浮肿。

牛奶 牛奶是常见的乳制品，含

有丰富的蛋白质、钙质以及多种微量

元素。适量喝一些牛奶能够帮助调节

身心、促进健康。此外，想要获取足够

的 B 族维生素，也可以适当饮用。

酸枣仁 酸枣仁能够养血安神，

是治疗失眠的特效药。建议酸枣仁和

茯苓搭配食用，可以养心。

桑葚 从营养学角度看， 桑葚富

含活性蛋白质、氨基酸、维生素、胡萝

卜素、矿物质、白藜芦醇、花青素等成

分。 它的营养价值是苹果的 5~6 倍，

是葡萄的 4 倍，被誉为“21 世纪绝佳

的保健果品”。其味甘性寒，入心、肝、

肾三经，营养丰富好吸收，滋阴安神，

对睡眠有一定的辅助作用。

孙杰

心血管医学领域有一句俗语，

叫“人与动脉同寿”。 也就是说，通

常人的生理年龄就是“血管年龄”。

但一些不良的生活和饮食习惯会

进一步加速血管的老化，可能会出

现血管年龄超过实际年龄的情况。

“高脂”饮食

低密度脂蛋白胆固醇（LDL）也

叫“坏胆固醇”，是血管堵塞的“罪

魁祸首”。 它容易在动脉管壁沉积，

形成脂质斑块，引起血管腔内不同

程度狭窄甚至堵塞。

想要减少“坏胆固醇”的摄入，

需要少吃饱和脂肪酸， 如肥肉、肥

羊、猪皮、油炸食品、奶茶。

食品配料表中标注的“食用植

物油”“植物油脂”“起酥油”都是反

式脂肪酸，需要减少摄入。 建议适

量多吃植物固醇，如豆类、坚果。

“高糖”饮食

高血糖可能会损害血管内皮，

引发血管炎症反应，诸如血管平滑

肌增殖和胶原纤维组织增生，从而

造成血管结构和功能损害。

日常生活中，应减少摄入以下

糖类，如白砂糖、蔗糖、果糖、麦芽

糊精、果葡糖浆等。

此外，建议避免糖与油一起进

食，快乐虽然加倍了，但是摄入的

的能量也会成倍增长。

“高盐”饮食

长期摄入过量的盐分，容易导

致动脉硬化， 影响身体的各种机

能。

日常不妨尽量自己下厨，使用

低钠盐烹调，少点外卖。 还应当尽

量少食用一些腌制食品。

刘光
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