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健康8

小学生版《防脱发指南》值得参考

体检前喝几口水对结果没影响体检前喝几口水对结果没影响

无论是常规体检，还是慢性疾病患者去医院复查，一

般医生都会叮嘱要空腹抽血。如果忘记了空腹，喝了一点

水，会不会对检查结果造成大的影响呢？

“其实，如果只喝了几口白开水，对抽血化验结果并不

会造成明显影响，而且并不是所有抽血化验的检查结果都

受喝水和饮食影响。”中国人民解放军联勤保障部队第九八

三医院王星介绍，常规体检抽血化验的项目包括血常规、肝

功能、电解质、血糖、血脂四项等，特殊情况下还可能会化验

肌酸激酶、凝血功能、甲状腺功能、肝炎病毒系列等。喝几口

水并不会对上述检查结果造成明显的影响。但是大量喝水

或饮食后，确实会造成部分抽血化验结果的异常。

哪些检查必须空腹呢？胃镜检查需要空腹，检查前至

少8小时不得进食、进水。肠镜检查前三天宜吃无渣或少

渣的半流质饮食，检查当天禁食早餐。腹部B超或CT检

查前一天晚上不要吃饭。做增强CT前，一般不建议喝水。

造影前可以喝水，但不建议吃饭。 （据《生命时报》）

心肌梗死后要注重保护心脏

患了急性心肌梗死，尤其是面积较大的心肌梗死，放

支架或溶栓可挽救心肌、挽救生命。但是，即使放支架或溶

栓非常及时和非常成功的患者，这些急性治疗也仅是阶段

性的姑息治疗。

做好急性期后的二级预防（防再梗死、再支架或搭桥

以及心脏猝死的意外）十分重要，但目前医疗机构对这方

面的服务供给明显不足。

得了心肌梗死，放了支架后，医患双方一般比较重视

冠状动脉血管的维护。一是双方都不愿支架本身出问题；

二是不少患者除在导致心肌梗死的“罪犯血管”放了支架

外，其他血管还或多或少有些不同程度的狭窄，还未达到

应放支架的程度，患者与家属对这些血管也不放心，害怕

出事。

预防血管和支架本身再出问题，患者应注意：

1.吸烟者，一定要戒烟。吸烟会促进支架内或其他有

动脉粥样硬化斑块的血管内发生血栓，诱发急性血栓；吸

烟可加重动脉粥样硬化的发展。

2.坚持用中等剂量的他汀，把低密度脂蛋白胆固醇降

至<1.8mmol/l。

3.用好阿司匹林与氯吡格雷两种抗血小板药物（“双

抗”）一年。一年后，停氯吡格雷，长期坚持服用阿司匹林

75mg~100mg/日。

4.坚持力所能及的有氧运动。

特别要提醒患者，重视对心肌和心脏的保护。得心肌

梗死后，一定要保护好心功能。

心肌梗死后，坏死的心肌部分丧失了收缩功能，其他未

坏死的心肌会代偿性加强收缩。久而久之，导致坏死的心肌

部分逐渐变薄，最终整个心脏收缩功能会逐渐减弱，可能发

展为心力衰竭。这就要求致力于心脏疾病预防与康复的医生

们，把保护心功能的知识广泛传播给广大患者。 文/胡大一

作者简介：胡大一，博士生导师，国际欧亚科学院院

士，中国控烟协会会长，北京大学人民医院心血管病研究

所所长，著名心血管病专家

内衣穿对与否会影响乳腺健康吗？

网上一直有人说，不穿内衣是因为担心穿内衣影响乳

腺，导致乳腺增生甚至乳腺癌。这种说法科学吗？

长期穿着尺码不对的内衣的确可能会对乳腺产生压

迫，从而出现一些健康问题，但是正确尺码的内衣并不会

压迫乳腺，反而对胸部有保护作用。

而从统计学上来讲，乳腺癌的发病相关因素中也没有穿

内衣这一项，不必过于担心穿内衣影响乳腺导致乳腺癌。

因此，购买内衣最好亲自试穿，通常半年左右应该更

换，防止钢圈变形。因为不合适的钢圈会挤压胸部，影响乳

腺健康，也会影响胸部形态。

需要注意的是，剧烈运动时，胸部会随着身体的运动

而产生较强的震动，可能会对胸部造成伤害。因此运动时

不仅要穿内衣，还要穿专门的运动型内衣，并且可以根据

运动的强度来选择不同减震等级的内衣。（据《生命时报》）

对产后抑郁者多些爱心耐心

新手妈妈小美最近总是无缘无故地哭泣，情绪也很

低落。无奈之下家人带她去医院就诊，医生说幸亏家人发

现得早，小美只是产后抑郁。

产后抑郁不是病，而是一种情绪状态，50%~80%的产

妇都会出现，通过自我调节、疏导及在家人的关怀下可以

缓解。如果产后抑郁发作持续时间超过2周，症状不断加

重，就会发展为产后抑郁症。

产后抑郁症在国内的发病率为10%以上。宝妈为什么

会患上抑郁症？其实，大多是激素惹的祸。宝妈生产后，体

内的雌、孕激素水平会在短时间内陡然下降，当身体面对

这么强大的冲击力时，宝妈就容易变得悲伤、抑郁。

如果发现宝妈大部分时间情绪低落，有悲伤、绝望、

自责、哭泣时，一定要及时对她进行产妇抑郁症量表的筛

查。如果最后一个问题≥1分，请立刻带她到医院就诊；如

果总分≥10分，可能有抑郁或焦虑，请尽快联系产科、心理

科医生明确诊断；如果总分为8分~9分，处于正常和就医

的边界，请在一周内使用此表再次筛查。

作为产后抑郁症患者的家人，请一定要引起重视，除

鼓励产后抑郁症患者积极配合医生治疗外，还要多一些

爱心、耐心、细心和责任心。 （据《北京青年报》）

前段时间，浙江杭州

濮家小学的学生们为家中

长辈、老师们送上了一份

《防脱发指南》。这份指南

是他们通过调查，并咨询

专业人士而总结的。

此次，一共有162位学

生参与这个项目，他们通

过问卷发放、数据测量等

方式，对长辈、老师们的压

力指数、烫染次数、睡眠习

惯等进行了调查，最终得

出了一份防脱发窍门：要

想不脱发，每天笑三笑；

要想不脱发，睡眠超8时；

要 想 不 脱 发 ，少 去 烫 染

店；要想不脱发，蔬菜瓜

果要多吃；要想不脱发，

跑步游泳要坚持；拥有一

头乌黑发，生活一定顶呱

呱……这些道理看似浅

显易懂，却将保养头发的

几个最主要方法都列举

了出来。杭州市第一人民

医院皮肤性病科副主任

医师卜璋于指出，坚持好

的生活习惯，就是对头发

最好的关爱。

一般来说，心情好的

人，头发也会有光彩。医学

研究证实，焦虑不安是导

致脱发的一个重要原因。

心情焦躁的时候，头发易

产生静电，甚至一碰就“咝

咝”作响。此外，睡得好，头

发才能好。有烫发、染发习

惯的人更要注意，两次烫

染的间隔时间至少要 3 个

月。

最后，要特别提醒的

是，很多人为了养护头发，

刻意猛吃核桃、黑芝麻等，

这种做法不但对头发没好

处，还可能带来新问题。比

如有人因为脱发每天吃一

碟黑芝麻，结果脱发没见

好转，反而因为黑芝麻油

脂含量高，吃成了脂肪肝。

要想头发健康，饮食均衡

即可，多吃水果蔬菜，鱼、

肉、蛋、奶、干果、粗粮等都

要吃一点。

（据《都市快报》《钱江

晚报》）

常吃减肥药小心肠道穿上“豹纹装”

很多爱美的女士为了好身材，会选择通过减肥药瘦

身。48岁的李女士就是这样，连续3年几乎每天都喝减肥

茶。但不久前，她进行常规胃肠镜检查，发现自己的肠道

除了有息肉，竟还穿上了“豹纹装”，让她担心不已。

郑州人民医院消化内科副主任姜海波介绍，肠道穿

上“豹纹装”其实是结肠黑变病，这是消化道黏膜黑变的

一种，指结肠黏膜内出现大量吞噬脂褐素样物质的巨噬

细胞，使黏膜出现黑色素沉着的病变。

该病患者往往无特异症状和体征表现，有些以慢性

腹痛为主要症状。其主要的诊断方法是结肠镜检查，在结

肠镜检查中肉眼可见结肠黏膜呈不同程度的棕褐色、黑

色沉着，甚至可见网状条纹、虎皮纹状、花斑样改变，以及

呈颗粒状分布的色素颗粒，血管的纹理模糊甚或消失。

结肠黑变病与服用蒽醌类药物有密切关系。姜海波

提醒，常用的果导片、番泻叶、麻仁润肠丸、三黄片、牛黄

解毒片、排毒养颜胶囊及减肥茶等，均为含蒽醌类成分的

药。服用时间越长、剂量越大，结肠黑变病的程度也就越

重。

结肠黑变病与结肠息肉、结肠肿瘤的发病存在着一

定的关系，已成为威胁人类健康的潜在杀手。

但也不必过于担心，结肠黑变病属于良性可逆性病

变。对于时间短的轻度结肠黑变病，在停用泻剂，便秘症

状缓解，并给予多纤维素饮食后，黑变程度可减轻进而逐

渐恢复正常。 （据《大河健康报》）

调理滑膜炎试试玉米须

关节肿胀、局部疼痛、关节积液是滑膜炎的常见症

状。想要调理滑膜炎，可以试试玉米须外敷法。

准备工作：

1.玉米须40克，川续断20克，新鲜的生姜片30克，土

鳖虫15克，高度优质白酒一瓶，丝瓜络40克，再准备几片

清洁的医用棉纱。

2.将上述材料放入一个干净的容器内，大约5天后就

可以使用了。

具体操作方法：

把医用棉纱从容器中取出，保留适量药液，并放入微

波炉中加热，然后外敷到膝盖上，等温度下降之后再加

热，每天使用一次，用完再把医用棉纱放入容器内。

（据《大河健康报》）

◎医者心


