
美国一项新研究表明，美容品

中所含化学物质可致妇女生育能力

低下或患上乳腺癌。

研究人员采集受试者的血液样

本，以检查她们体内与孕产相关的

激素水平，包括雌激素、孕激素、卵

泡刺激素和黄体生成素。

结果发现，受试者尿液中含有

对羟基苯甲酸酯，这些物质不仅能

够起防腐作用，还会导致乳腺癌。

在受试者尿液中还检测出了致人不

孕的苯甲酮。 据 环球网
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女性健康是一个涵盖多个生

命阶段的重要议题，从青春期到老

年期，每个阶段都有其特定的健康

挑战。

对于年轻女性，如果出现青春

痘、月经不调等问题，应及时就医。

同时，工作压力和生活节奏也是导

致这些问题的因素之一，需要注意

调节。此外，阴道炎也是年轻女性的

常见病，建议不要过度清洁阴道。

对准备怀孕的女性，备孕前应进

行完善的孕前检查和咨询，孕妈妈们

一定要按照医嘱准时进行产前检查，

管理好孕期体重、血压、血糖等。同

时，不用担心分娩时的疼痛，目前分

娩镇痛已经相当普及。

围绝经期女性更易

出现异常的子宫出血，妇

科肿瘤的发生率也增高，

需要注重常规体检。同

时，围绝经期女性还常有

潮热、失眠、骨痛、抑郁等

症状，可以在医师指导下

进行激素替代治疗。

随着老龄化社会的到来，老年女

性疾病的发生率逐年上升，如尿失

禁、子宫脱垂等。老年女性要注意盆

底肌肉锻炼，多做提肛运动。对于症

状轻或合并症多不宜手术者可以选

用子宫托保守治疗，而年龄相对较

轻、合并症少、脱垂症状重者建议进

行个体化手术治疗。

此外，宫颈癌是女性高发恶性

肿瘤，有性生活的女性应每  至  

年做一次妇科体检，包括阴道微生

态检测、宫颈癌筛查和妇科超声。

上海市红房子妇产科医院 供稿
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女性全年龄健康锦囊

“作为一名疼痛科医生，我在临

床上目睹了太多被带状疱疹相关性

疼痛折磨得苦不堪言的患者。”上海

交通大学医学院附属第九人民医

院疼痛门诊夏明副主任医师介绍

道：“曾有一位患者自嘲为‘  万先

生’———为了治疗带状疱疹后遗神

经痛花费   万余元，各种方法都

用上了，仍然无法摆脱剧痛……”

日前，“健康生活，预防先行”疾

控健康科普讲堂活动在上海市疾控

中心举办。该中心副主任孙晓冬、免

疫规划所副所长黄卓英、老年病科

主任医师汪海娅及嘉定区南翔镇社

区卫生服务中心主任盛飞等专家参

加活动。

带状疱疹带来剧烈疼痛

带状疱疹的典型症状为单侧

皮肤出现成簇水疱伴剧烈疼痛，这

种疼痛往往伴随着皮肤上出现的

水疱沿着一条或多条神经分布的

区域散布，通常呈“长条带样”，俗

称“缠腰龙”。

其最常见的并发症为带状疱

疹后遗神经痛（   ）。据统计，有

  ~   的带状疱疹患者会发生

   ，发生率随年龄增加而上升，

  岁及以上带状疱疹患者约    

会发生    ，造成烧灼样、电击样、

刀割样、针刺样或撕裂样疼痛，严

重影响生活。有的患者在病痛中熬

了三四十年，甚至连微风轻拂都难

以承受。带状疱疹带来的疼痛体验

是常人难以想象的。

对此，“预防远比治疗重要。”

夏明表示。“年龄是带状疱疹最危险

的高发因素，  岁以上人群尤其危

险，一旦人体免疫力降低，带状疱疹

便会立刻发难，”夏明强调，“  岁

以上的人群，别等痛无法忍受才行

动，预防才是对抗带状疱疹的‘不战

而胜’之法，可及时接种疫苗，筑牢

自己的健康防线。”

   的治疗以抗病毒和对症

为主。上海市疾控中心近年来开展

了重组带状疱疹疫苗   期临床研

究，结果显示，  岁及以上人群，只

要规范接种  剂疫苗，都具有良好

的保护效果和安全性。

慢性病老年人易受袭

汪海娅表示：“虽然上海市民预

期寿命延长了，但长寿不健康的问

题突出，中老年人普遍患有糖尿病、

高血压、冠心病等慢性基础疾病，其

罹患带状疱疹这类感染性疾病的风

险明显增加。一些糖尿病患者，得带

状疱疹后神经痛的风险更高、疼痛

持续时间长，会影响血糖的控制，造

成‘疼痛  高血糖  更痛’的恶性

循环。近期的天气乍暖还寒，温差变

化大，有些慢性病的老年人免疫防

线比较脆弱，此时最容易受到带状

疱疹的侵袭。”

一位   多岁的患者，对于自

身健康特别自信，就诊时说是腰

痛，起初他针对腰痛做了一系列检

查，都没有问题。过了几天，患者再

来，从其发出的皮疹来看被确诊为

带状疱疹。

“在社区，我见过太多被带状疱

疹疼痛折磨的中老年人，有的甚至会

出现很多血疱疹。”盛飞介绍，曾经有

位老爷子来就诊时，三叉神经处的带

状疱疹让他连穿衣服都困难，这种痛

就像“神经上插着碎玻璃”。

易感人群应主动接种疫苗

接种疫苗能够帮助中老年人，

尽早远离像带状疱疹这种疾病带来

的痛苦。

据了解，本市自     年启动

带状疱疹疫苗的接种工作，目前

全市    个接种门诊提供带状疱

疹疫苗接种服务。市民可根据自

身需求，通过“随申办”或健康云

   、微信小程序及支付宝小程序

的“智慧接种”，或“上海疾控”微

信公众号的“服务信息”“疫苗接

种”等渠道，在全市就近预约接种

门诊、疫苗品规和接种时间，还可

使用“添加受种者”功能为家人预

约接种。

上海市疾病预防控制中心 供稿

最近，网络上正在销售一种量

子能量手环。宣传中称，利用所谓

的“量子能量”“标量波”能够引起

   与线粒体共振，给身体带来能

量，并治疗疾病。

量子是各种物理量的最小单

元，电子、光子、夸克等不可再分的

基本粒子都属于量子。量子力学主

宰微观世界，是现代物理学的基础。

基于量子力学原理操控量子态的量

子科技在量子计算、量子通信、量子

传感与精密测量等信息领域有重要

应用，但操控量子态需要非常高精

尖的严苛环境，目前没有在医疗健

康上应用，更不可能用一个山寨的

手环去操控量子态。因此，用所谓的

“量子能量”治病并无科学依据。

据 科普中国微信公众号

边健身边听音乐可以使大脑释

放令人感觉良好的化学物质———如

多巴胺等，它们会促进你的良好情

绪，缓解疼痛，减轻疲惫。另外，当

我们听着自己喜欢的音乐时，会分

散注意力、消除疲劳感，调节不良

情绪。

步行、跑步、骑自行车等有节奏

的规律性运动，一般都是在反复重复

节律性的动作，此时可以选取音调欢

快、具有规律节奏的轻音乐。

舞蹈和健身操这类运动与音乐

配合程度更高，在选取音乐时，应选

择与运动节奏配合得当的音乐，而不

是一味追求激昂、快节奏的音乐。

瑜伽较为特殊，有专门的配乐，

旋律舒缓有助于放松身心，而瑜伽包

含大量的拉伸运动，舒缓的配乐也能

帮助肌肉放松，更好地完成动作。

篮球、乒乓球等球类运动一般不

适合配合音乐，主要原因是这些运动

往往都具有对抗性，且都需要瞬间判

断力。

值得注意的是，运动时需要头脑

冷静、思维敏捷、判断准确、当机立

断，并掌握适度原则。 张敏芳

胖就一定不健康吗？在这

些部位有些脂肪，可能更有利

于健康。

腰围中国男性正常腰围应

小于   厘米、女性小于   厘

米，超过该范围就属于腹型肥

胖，与多种代谢性疾病发病风险

相关。世卫组织推荐的腰围测量

方法：站立，双脚分开   ~  厘

米，将软尺经脐处水平绕一周。

臀围两腿并拢直立，将卷

尺绕在臀部最宽的部位测量臀

围。有研究发现，腰细者的臀围

大小与死亡风险呈负相关，即

臀部越大，死亡风险越低。“细

腰肥臀”意味着患代谢相关慢

性病的风险较低，寿命更长。

颈围 亚太心脏病学会认

为，颈围是代谢综合征的重要

预测指标，颈围超标意味着颈

部皮下脂肪增多，堆积在颈部

的脂肪会造成气道活动负荷增

加，导致并加重阻塞性睡眠窒

息的发生。另外，脖子过粗会伤

心血管，也可能是是甲状腺疾

病的常见表现。健康成人的颈

围，男性应小于   厘米，女性

应小于   厘米。

大腿围大腿围的正常范围

是  ~  厘米。与臀围类似，正

常范围内大腿围越大、腿部肌肉

越强壮。上海交通大学医学院的

一项研究表明，大腿粗的人，患

心脏病的风险降低。另外，大腿

围与高血压发病率有显著联系，

大腿围较小的人（女性小于   

厘米，男性小于   厘米），血压

更容易升高。

小腿围小腿的围度指示骨

骼肌质量，通常用作肌少症或老

年性肌肉萎缩的指标。一般男性

小腿围要大于  厘米，女性大

于  厘米。法国一项研究称，小

腿围小于  厘米的女性，更易

出现颈动脉斑块，增加中风风险。

中国健康管理协会

保健疗养分会副会长 韩萍

最近，一种名为“头皮

刷酸”的头皮护理方式正在

流行。具体来说，就是在头

皮涂抹一定浓度的酸性物

质（如果酸、水杨酸、复合酸

等），酸类成分具有抗炎作

用，有助于减轻头皮炎症和

红肿，并缓解因头皮问题引

起的脱发。

建议刷酸前先根据头

皮类型和问题选择合适的

酸类药物，如水杨酸适合油

性和有炎症的头皮，果酸适

合干性和敏感性头皮。

使用时将酸类药物均

匀涂抹在湿润的头皮上，轻

轻按摩几分钟，然后用清水

冲洗干净。初次使用建议从低浓度

开始，帮助头皮慢慢建立耐受。每

周使用  次到  次即可，过度使

用可能会破坏头皮正常屏障功能。

尝试进行“头皮刷酸”前，应咨

询皮肤科医生，根据自己的头皮状

况选择合适的药物和使用方法。

嘉定区江桥医院皮肤科主任 宋珺

挑选合适音乐 锻炼可事半功倍

要“胖”对地方
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人想要维持正常的免疫力，就必须保证维生素  

的供给，如果存在以下症状，排除相关其他疾病原因

后，有可能是身体缺乏维生素  了。

经常抑郁维生素 有维持大脑中血清素正常水平

的作用，血清素被认为是快乐和幸福感的参与元素之

一，缺乏时会出现抑郁、无精打采、提不起精神等症状，

甚至有厌世情绪。

四肢无力 肌肉上存在维生素 感受器，缺乏时身

体更容易疲惫、肌肉疼痛、四肢无力。

多汗、抽筋 维生素 可调节钙吸收，缺乏时会出现

骨质疏松、多汗、抽筋等现象。

时常感冒 维生素 有助于维护正常免疫力，缺乏

时会导致反复感染或炎症反复发作。

脱发加剧 维生素  有维护毛囊正常生长的作用，

缺乏可加剧脱发情况。 傅玉

缺乏维生素 ，各种疾病找上门 !图源!千库网


