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健康12

胸痛时这5个“要命”错误最容易犯

冷冽的空气使皮肤干

燥起皮，去角质的护肤品

又火了起来。但是，除掉这

些角质层真的是在“护肤”

吗？错，角质层还是得要！

皮肤分为表皮和真皮，表

皮最外层就是角质层，角

质层外侧部分主要是已经

角化死亡的表皮细胞，于

是很多人认为去除这层死

皮才算彻底清洁，其实这

种做法对皮肤百害无利。

首先，是保湿作用。脂

膜虽然不能吸水，但像保

鲜膜一样，覆盖在脸上，可

以防止水分蒸发，减少水

分散失，实现保湿效果。其

次，脂膜中的有效成分如

脂肪酸、神经酰胺等维持

皮肤表面环境呈弱酸性，

此时各种正常菌群和表皮

生理代谢功能均处于正常

状态，破坏此环境，将造成

皮肤抵御外界侵蚀能力下

降。

因此，如果长期使用

去油能力强劲的产品或者

清洗过于频繁，会破坏表

皮脂质膜。继而导致角质

层细胞失水、结构紊乱，保

湿能力继续下降，而结构

紊乱的角质层细胞容易脱

落形成蜕皮，尤其是泡浴

和搓澡，对皮肤角质层的

伤害更是成倍增加。

皮肤修复角质层的过

程很慢，因此会采用应急措

施——让皮脂腺分泌更多

油脂来补充脂膜层，这就是

我们常说的“越洗越油”。

正确的做法是，选用

适合自己肤质的清洁用

品，清洁时水温不高于体

温，并且减少过度洗护，洗

后 及 时 补 充 润 肤 油 。

（据《北京青年报》）

肝脏是身体的过滤系

统，所有离开肠道和胃的

血液都经过肝，它排出的

胆汁可清除废物，对于人

体健康十分重要，然而生

活中总有一些行为不知不

觉损害了肝脏。近日，美国

《健康》杂志网站总结了伤

肝的7种行为。

1.饮酒过量 喝酒会

给肝脏增加极大的负担，

因为酒精必须通过肝脏处

理。如果经常喝酒，让肝细

胞过度劳累，就会造成肝

损伤，严重了甚至会导致

肝硬化。

2.滥用化学喷雾 常

见的化学喷雾包括杀虫

剂、家具护理喷剂、喷漆和

发胶等。肝脏是一个解毒

站，它不只过滤掉你吃喝

进体内的毒物，也会过滤

你吸入的有毒化学物质。

使用化学喷雾时，空气中

会弥漫化学物质的微小颗

粒，很容易吸入体内。最好

在通风良好的区域使用这

类产品，并在喷洒有毒化

学品时戴口罩，严格遵照

使用说明书的要求。

3.果蔬上的农药残留

果蔬中的农药残留也会增

加肝脏负担，所以在食用果

蔬前要彻底清洗，以确保没

有摄入有毒物质，最好选择

天然有机食品。

4.吃过多中草药 即

使很多草药宣称“天然”，

但对肝脏来说不一定是好

的。研究表明，过多服用中

草药会加重肝脏负担，甚

至导致肝炎和肝衰竭。在

服用任何草药之前，都应

听取医生的建议，以确保

安全。

5.文身或扎耳洞 这

类美容操作所用的针和其

他设备存在交叉污染和传

播疾病的风险。如果设备

不是新的或未被正确消

毒，就有可能通过血液传

播乙肝和丙肝等疾病，伤

害肝脏。

6.饮食不当 肝脏可

以把人们所吃的食物变成

能量和营养，同时过滤掉

血液中的有毒物质。若饮

食不当会降低肝脏的防御

能力，当你吃高脂或油炸

食物，以及摄入过多盐分

时，肝脏就会受到伤害。

7.缺乏锻炼 日本筑

波大学的运动医学家发

现，经常锻炼可减少非酒

精性脂肪肝患者的肝脂肪

变性和僵硬。运动可以减

少炎症、对抗氧化应激，以

此来维护肝脏的健康。要

想肝脏好，应当保持规律

的运动，每周从事2个半小

时中等强度的运动。

（据《生命时报》）

生活中，如果发生胸

痛、胸闷等症状你会怎么

做？是第一时间到医院就

诊，还是忍忍看，或者自以

为是“胃病”，自己服用点

止痛药，看能不能“挺过

去”？殊不知，耽搁几个小

时再去医院，会丧失最佳

救治机会。

而 这 种 情 况 ，在 医

生平常接诊过程中并不

少 见 。部 分 患 者 甚 至 因

为 就 诊 延 迟 ，而 发 生 猝

死 等 严 重 情 况 ，让 人 痛

心不已。今天，医生就来

跟 大 家 分 享 下 ，突 发 胸

痛时最不该犯的 5 个错

误。

第一：酗酒。

酗酒的情况下，心肌

耗氧量增加，血压波动大，

交感兴奋等容易导致心脏

血管斑块破裂，继而血栓

形成，阻塞血管，引发心

梗。

第二：平时有症状不

去就诊，不跟医师沟通。

平时有胸闷、胸痛症

状，多在晨起、早餐后出

现，与快步行走、爬楼、情

绪激动有关。且休息3~5分

钟，症状会消失，之后正常

活动不受影响，这是心绞

痛非常典型的表现。

只要有“高血压病、糖

尿病、血脂异常、肥胖、吸

烟”等危险因素的存在，那

么“冠心病”就有可能找上

你。

第三：出现胸闷、胸痛

却选择忍着，没能做到“小

题大做”。

有时候，胸痛是会致

命的，比如急性心梗、主动

脉夹层、肺动脉栓塞、张力

性气胸等疾病均有致命危

险。所以，一旦出现胸痛，

一定要第一时间就诊，让

医生帮助你判断胸痛原

因，“早诊断、早治疗、早获

益”。

第四：开私家车就诊，

没有第一时间拨打120。

有统计数据显示，有

约30%的心梗患者选择自

行开车前往医院就诊。而

这一选择，有时候容易出

现追悔莫及的情况。因为，

一旦路上出现严重事件，

比如室速室颤、没有专业

的电除颤设备、专业的救

护人员，那就有可能致命。

而 120 医护人员不但

可以及时对典型心梗作出

诊断和早期处置，还可以

将抢救时间、空间前移，为

后续抢救创造条件，同时，

还可以第一时间将患者送

至有救治能力的医院进一

步救治。

第五：首次就诊的医

院为当地镇医院。

急性心肌梗死，主要

救治目标是快速开通闭塞

的冠状动脉血管，恢复心

肌供血，大多数基层社区、

乡镇医疗单位不具备开通

闭塞血管的客观条件，容

易出现因开通血管延迟，

从而带来不良预后。

因此，有了严重胸痛

等情况，建议首诊还是到

三甲医院。

（据《北京青年报》）

“中年发福”怎么办？

久坐、锻炼少，武汉40

岁的赵女士以每年10公斤

的速度，从 55 公斤猛长到

最高峰时127公斤，出现多

种肥胖并发症。专家表示，

人到中年的确容易肥胖，

要从两方面来预防。

40 岁后，随着年龄增

加，人体肌肉逐渐流失，新

陈代谢变慢，代谢脂肪和

糖类的能力也明显下降，

容易因此肥胖。如果原本

就有锻炼习惯，此时突然中断，也会增加肥胖风险。

怎样避免“中年发福”？专家提醒，40岁后如要预防肥

胖，市民应调整饮食习惯，多吃清淡食品，少吃高热量、高

脂肪的食物，多吃一些营养成分丰富的水果和蔬菜。同时，

适当增加跑步、引体向上等运动，避免肌肉流失，提高基础

代谢率。 （据《武汉晚报》）

抽烟者睡觉易缺氧

当人们的喉咙和上呼吸道在睡眠中部分或完全阻塞

的时候，就会导致呼吸短时间停止，即睡眠呼吸暂停。严重

睡眠呼吸暂停的标志之一是血氧饱和度低于90%。

澳大利亚悉尼心脏研究所科学家们首次对血液中尼

古丁含量与人们睡眠时缺氧持续时间的关联进行研究。结

果发现，尼古丁水平的升高会导致血氧饱和度低于90%的

时间增加2.3分钟。研究人员表示，这意味着，一个人每抽

一支烟，血氧饱和度就可能显著降低。身体里血氧饱和度

低于90%的时间持续越长，死于心血管疾病的风险就会越

大。

研究团队分别对1919名“弗雷明翰心脏研究（平均年

龄54±10岁，53%为女性）”和1524名“妇女健康倡议（平

均年龄67±7岁）”参与者体内的372种循环代谢物和脂质

进行分析。测量血液中被称为代谢物的分子，观察这些代

谢物的变化，并将其与睡眠呼吸暂停的严重程度联系起

来。发现在患有睡眠呼吸暂停的人中，代谢物水平的升高

与血氧浓度低于90%的时间增加相关。而长时间血氧浓度

低于90%是心血管功能不良的标志。

尽管吸烟会降低血液中的氧气浓度，但吸烟与睡眠呼

吸暂停的相互作用尚未得到量化。这次研究，首次量化研

究了吸烟对睡眠呼吸暂停患者夜间血氧浓度的影响。

（据《生命时报》）

7种行为伤肝脏

天气干冷先别急着去角质


