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健康8

人到中年使用化妆品要做减法

健康素养是指个人获取和理解健康信
息，并运用这些信息维护和促进自身健康的
能力。公民健康素养包括基本知识和理念、健
康生活方式与行为、基本技能等三方面内容。

如有健康问题咨询请拔打 12320

近年来，化妆品的品种
和数量猛增，人们的爱美之
心也越发强烈，而化妆品皮
炎的患者也有越来越多的
趋势。化妆品皮炎一开始往
往以面部和着妆部位的皮
肤出现干燥、红斑、灼热、瘙
痒等特征，继而出现色素沉
着、痤疮样皮损等。

究其原因，一方面是
化妆品原料的内在质量问
题，比如化妆品中的防腐

剂、脱色剂、香料、遮光剂、
制汗剂、乳化剂、染发剂和
一些重金属物质，均不同
程度直接刺激皮肤或引起
皮肤的变态反应。其次，化
妆品非法添加糖皮质激
素。在使用这些化妆品期
间皮肤会变得光、嫩、白，
但久用则会引起表皮萎
缩、毛细血管扩张、细菌感
染几率增加，并因此出现

“皮损时好时坏、反复发

作”的现象。
据记者了解，在国家

食药监局抽检时发现，一
些面膜里含有氯倍他索丙
酸酯、倍他米松、曲安奈
德、曲安奈德醋酸酯等糖
皮质激素物质。长期使用
含有糖皮质激素类的化妆
品会导致面部皮肤产生黑
斑、萎缩变薄等问题，还可
能出现激素依赖性皮炎等
后果。糖皮质激素是化妆

品中禁用物质。
专家建议，应通过合

法渠道购买化妆品，不要
听信微商吹捧或朋友推
荐，无论从什么渠道购买
也要索取并保留相关消费
票据，以备日后维权之用。

据了解，人的颜值在
25岁时达到最高峰，25岁
之后，人体胶原蛋白开始
流失，皮肤失去柔软、弹性
和光泽，加上皮肤里的神

经酰胺减少、蛋白质流失，
真皮的纤维断裂、脂肪萎
缩，汗腺和皮脂腺分泌减
少，皮肤会变薄，整个皮肤
状态都在走下坡路，皱纹
和色斑就随之而生。

从免疫力来说，步入
中年之后，皮肤的敏感度会
增加，所以常常会出现对化
妆品过敏的现象。正是因为
衰老迹象明显，所以中年女
性特别着重护肤。但是由于

缺乏一定的护肤知识，对于
化妆品的选购存在一定的误
区，很容易导致购买了不适
合自己的化妆品或者假冒伪
类产品而引发皮肤问题。对
于护肤品的选择，专家特别
强调保湿、防晒以及充足的
睡眠就是最好基础护肤，没
必要频繁使用或者往脸上涂
抹过多的化妆品，增加皮肤
的负担。人到中年，护肤应
该做减法。（据《羊城晚报》）

每天午睡1小时大脑年轻5岁
午睡有益健康。然而，午睡多长时间最

好呢？宾夕法尼亚大学近日刊登在《美国老
年医学学会杂志》上的研究称：每天午睡1
小时最好，可使大脑年轻5岁。

研究小组招募了3000名65岁以上的中
国参试者，通过问卷、测试了解了他们的午
睡习惯和记忆、认知能力。分析结果显示，与
每天午睡1小时的人相比，不午睡的人记忆
和认知能力得分更低，其认知能力下降的风
险增加了4~6倍；与午睡1小时以上的人相
比，午睡1小时的人在各项测试中成绩更好。

这一研究结果表明，午睡1小时最有益
大脑健康，睡太多或太少都不好。他们表
示，1小时是午睡最佳时长。长期午睡的人，
大脑衰老的进程会大大放缓。

（据《人民日报》）

说到“撒娇”，人们最先想到的就是女
人和孩子，但你想过老人也会撒娇吗？有些
老人通过“另类撒娇”来达到自己多见孩子
的目的，其实老人可以通过正常途径让子
女懂得自己的心理诉求，当然最佳的“撒
娇”方法是坦诚地说出来。

装病是一种另类撒娇

如果我们将“撒娇”定义为达到某一目
的而向他人寻求帮助的手段，那么，对于老
人来说，“装病”无疑是向子女撒娇的方式
之一。

王阿姨今年65岁，身体健康，除了高血

压，没有其他健康困扰。但最近，王阿姨却
频繁感觉头晕，提不起劲来。为此，王阿姨
的女儿隔天就要回去看望。

这是怎么回事呢？经了解才知道，原来
王阿姨的女儿是一个“工作狂”，提出要在
单位附近租房居住，王阿姨心疼女儿，也就
同意了。但女儿自搬出去后就很少回家了，
即使打电话也说不上几句，王阿姨想念女
儿，于是出此下策———装病。

撒娇也要适度

由于传统观念的影响，中国很多老人
在子女面前都端着架子，子女们也都认为

父母是“打不倒的”。往往等到父母真的被
某一疾病打倒，躺在病床上，或是身体虚弱
时，子女才突然意识到“原来父母已经老
了，需要我们呵护”。

那么老人如何才能把握撒娇的度呢？
心理专家建议，老人退休后由于社会地位
和家庭地位的双重减弱，很容易出现情绪
失落，此时也更需要他人的重视与关爱，但
同时老人也要意识到自己是一个独立的人
格，有着自己的人生。孩子的关爱只是生活
的调味剂，可以让生活更加有“滋味”，但是
更重要的是找到适合自己的生活方式，找
到自己爱做的事情，活出自己的风采。

（据《羊城晚报》）

坐班族学会3分钟减压
工作压力、家庭负担、社交烦恼……现

代人总有这样或那样的焦虑。英国《每日邮
报》“女性”专栏刊文，传授冥想教练埃米—
卢·诺尔斯的小妙方，在办公室只需3分钟就
可以缓解压力，简单易行，还不会引人侧目。

人们只需闭上双眼或者目视一个固定
点，双脚平踩地面，把所有注意力集中到呼
吸上。然后，用鼻子深深吸气，吸入腹部，再
叹一口气。之后，人们继续全神贯注于呼
吸，并且默数次数，同时想象自己肩部、眼
睛、嘴巴、额头都变得舒展。如此重复，可以
做8次，也可以多做几次，直到感觉身体放
松。诺尔斯说：“叹气很奇妙，它是在告诉身
体，我们要按下‘清零’键了。”听起来很简
单，真的有效吗？办公室一族，不妨试试。

（据《北京日报》）

坚持这4件事对健康很重要
食：吃好每一顿早餐

中国疾病预防控制中心营养与食品安
全所副所长马冠生：健康生活是从早餐开
始的。

吃好早餐才有精力和体力去工作和学习。
如果时间太紧张，早餐就一杯牛奶、一个包子、
一个鸡蛋、几片生菜和水果，如果时间和条件允
许，就吃得丰盛一些，遵循谷类、肉蛋、奶、果蔬
四样健康食物即可。其实，早餐也是控盐的第
一步。当你在皮蛋瘦肉粥和白粥之间犹豫不
决时，要选择喝白粥;当你习惯了中式早餐，离
不开咸菜、腐乳时，就要想办法一点点减量。

住：晚上11点前一定要睡觉

中日友好医院皮肤科主任医师钱文
燕：晚上11点前必须睡觉，对皮肤保养和整
体健康都非常有益。再忙也得按时睡觉，让
身体好好休息。

在中医上，“子午觉”是养生妙道，子时
就是指从23点到凌晨1点，是睡眠的最佳时
机，而午时指的是11点到13点，此时要小
憩。如果熬夜，休息不够，就会耗伤气血，你
的脸色自然就不好，时间长了，就会出现面
色晦暗、少光泽等情况。熬夜不但伤皮肤，
而且容易导致阴血不足、脾胃虚弱，造成便
秘。别小看便秘，不仅人难受，而且体内毒
素排不出来，对身体的损伤挺大的。

行：健身只需15分钟

北京体育大学运动人体科学学院张一民
教授：体育锻炼是身体活动的一种，而家庭中
的身体活动包括做家务、照看小孩、园艺等。

快走也是一种很好的健身方式，无非
就是把遛弯的速度提高一点，感觉到心跳
明显加快，微微出汗，就可以了。白领在办
公室里，场地、时间很有限，健身操是不错
的选择。长时间的静坐看电脑对身体的危
害不言而喻，从百忙之中抽出15分钟，做一
套健身操，也可以达到一定的健身效果。

乐：良好家风很重要

北京回龙观医院院长杨甫德：无论何时
何事，都要心胸开阔、尊重别人、与人为善。
不要轻视在家里的表现，家里是最放松的地
方。在最放松的地方养成的规矩和习惯，会
很容易带到外面。在家里做好，才能在外面
做好，在家里做不好，在外面很难做好，即使
做好也是一时的。在家里心态要好，不要小
心眼，不要动不动发脾气、起争执，这样的
家，谁都不愿意待。 （据《健康时报》）

老人为什么爱撒娇？


