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很多油性皮肤的人反映，洗
脸次数越多，感觉皮肤越油。这
是为什么呢？

油性皮肤的人把皮肤表面的
油脂清洗干净了，皮肤会失去保
湿能力，内在水分流失会很严重，
反过来促使皮脂腺分泌更多皮脂

代替失去的水分，这是皮肤尝试
恢复油水平衡的自然调节。因
此，油性皮肤越频繁洗脸，会导致
脸越油。所以，适当、适度的清洁
很重要。

洗脸还要注意水温。冷水对
皮肤是一种刺激，遇冷后皮肤毛
孔收缩，污垢较难洗净。当然，水
温也不能太高，这样会将作为构
成皮肤屏障的皮脂过度洗净，降
低皮肤的保湿能力。此外，血管
遇热扩张，会使得与血管异常扩
张有关的皮肤病，如脂溢性皮炎、
玫瑰痤疮等加重；由皮脂腺分泌
的皮脂被热水过度清洁，会因温
度高而过度分泌，容易产生粉刺、
痤疮等皮肤问题。所以用 30 摄
氏度至 35摄氏度的温水洗脸较为
合适。 （据《家庭医生报》）

眼睑下垂俗称“掉眼皮”，是
由于上眼皮松弛，睑肌功能不全
所致，其可发生于一侧或双侧。
患者双眼平视前方时，上眼睑部
分或完全不能抬起，致上眼睑缘
遮盖角膜上缘过多，从而使患眼
的眼裂显得较正常眼裂小。有人
认为，眼睑下垂是身体衰老或过
度劳累出现的一种现象。其实不
然，“掉眼皮”是对不同人群发出
的疾病预警信号。

少儿 预示先天性单纯性眼
睑下垂、下颌瞬目综合征、外伤等
疾病。

成年人群 预示重症肌无力、
慢性进行性眼外肌麻痹、甲亢性
眼肌病、颅内动脉瘤压迫性眼睑
下垂。

老年人 预示群眼腱膜退行
性变、脑梗死后睑下垂、糖尿病性
动眼神经麻痹等疾病的发生。

（据《家庭医生报》）

洗脸要适度

在中医养生中，夏至被认为
是阳气最旺盛、阴气最衰弱的时
期，中医强调“养阳生阴”的原则，
此时更需防范慢性疾病的发生。

夏至过后，标志着炎炎夏日
到来。冬季是心血管疾病的高发
季节，那夏季是不是就可以安心
了？其实并非如此。厦门瑞来春
中医门诊部主任周继政说，烈日
炎炎，人体会通过大量排汗来调
节体温的平衡。夏日人体的血液
循环会加速，会加重心脑血管的
负担，使血压升高。

如果此时水分补充不足，还
有可能出现血容量不足、血液变
黏稠等情况，甚至可能引发心肌
梗死。对于本身就有心脑血管

疾病的中老年人来说，这个时节
更要注意。夏至后，糖尿病、高
血压等慢性病患者还容易出现
食欲不佳、抵抗力变差等情况，
身体变虚弱，这时候更容易遭受
病毒的侵害。

因此，有慢性病的患者更要
注意避暑，也要更主动饮水，不要
等到口干舌燥时再猛喝冷饮。饮
食上清淡少盐，减少脂肪的摄入，
适当补充蛋白质，多吃新鲜的蔬
菜水果，摄入足量的钾、镁、钙等
微量元素。

糖尿病患者要定期检测自己
的血糖水平，注意保持皮肤卫生，
避免创伤以及伤口感染。

（据《厦门晚报》）

夏至过后须注意 这类慢性病易发

眼皮下垂或是疾病预警

过度光照或导致
激素提前分泌
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儿童性早熟的发生率有逐年增高趋势1
7岁的小军脸上长满了痘痘，妈

妈以为是湿疹，给用了激素和许多
抗过敏药物没见好转就带到儿童
医院看皮肤科，医生诊断是痤疮
（俗称青春痘），青春痘不是要到十
多岁发育时才会长吗？为什么小
军这么早就长了呢？心存疑问的
妈妈带着小军到自治区人民医院
儿科门诊就诊，检查发现小军身高
143 厘米，比同龄儿童高出 20 厘
米，外生殖器已发育，骨龄检查提
示 11岁，最后通过一系列的检查确
诊为性早熟。叶沿红告诉记者，在

儿科门诊，小到几个月的宝宝出现
乳房增大，10岁前就来月经的性早
熟儿童数不胜数。

据叶沿红介绍，儿童性早熟是
指在青春期以前，与年龄不相称地
过早出现第二性征，并伴有体格
快速发育，一般认为女孩 8 岁以前
出现乳房发育，男孩 9 岁以前出现
睾丸增大发育即称为性早熟。相
关研究发现，受遗传、环境、饮食、
药物、不良习惯、疾病等多种因素
影响，儿童性早熟的发生率有逐
年增高趋势，且以女性多见，发病

年龄也越来越低。
“性早熟的表现大同小异，但

“内核”有所不同，一是假性性早熟
（外周性性早熟），指睾丸或卵巢本
身并没有发育，但部分第二性征却
提前出现，这算是坏消息里的好消
息。”叶沿红说，二是真性性早熟
（中枢性性早熟），也就是性腺发育
成熟的第二性征出现得比较早，小
女孩发生这种情况的概率比小男
孩要高得多。中枢性性早熟堪称儿
童身高的‘隐形杀手’，必须去专科
就诊，接受专业的评估和治疗。”

警惕性早熟

纳紫璇纳紫璇

孩子提前发育需及时就诊
“性早熟对孩子最大的危害

就是影响成人期最终身高和性早
熟相关的社会心理问题。”叶沿红
说，过早的性发育带来了身高的
快速增长，也使骨骺过早地融合，
骨骺线一旦闭合，就没有继续长
高的空间，最终使其成年后的身
高比一般人矮。

除身高受影响，性早熟的孩
子实际年龄与心理成熟度不一
致，很容易造成心理障碍，不仅
影响学习，也给生活带来诸多不
便。有些性早熟是由于体内出
现肿瘤导致，这些肿瘤能分泌类
似性激素的物质，有时虽然肿瘤
还小，但它分泌的性激素量已经
很大，足以引起性发育。而且，
女孩子发生性早熟，成年后患多
囊卵巢综合征及乳腺癌的风险增
大。此外性早熟还会导致内分泌
紊乱，增加糖尿病、心脏病等患病
几率。

“儿童性早熟发生率正逐年
增多，但真正因疾病导致性早熟
的不足一成，90%的孩子发生性
早熟是受外部因素影响，其中过
度的灯光刺激应引起重视。”叶沿
红说，光照过度是诱发儿童性早
熟的重要原因之一，因为光线会
影响大脑中的内分泌器官松果体
的正常工作。儿童若受过多的光
线照射，会减少松果体褪黑激素
的分泌，引起睡眠紊乱后就可能
导致尿促卵泡素提前分泌，从而
导致性早熟。

暑假来临，叶沿红提醒，孩子
在家上网时，要注意避免一些不
健康的信息刺激大脑皮层，影响
孩子身心健康，家长需进行监
管，引导孩子获取健康网络信
息。假期要注意孩子营养均衡，
少吃外卖快餐，控制肉的摄入
量，多吃新鲜蔬果，尽量不给孩
子吃高糖高脂油炸和膨化食品，
不熬夜、不挑食，增加一定运动
量，这些都是综合预防性早熟的
方法。

省油 吃擦锅饭E

C 省心 吃超加工的食物

一些人图省心，不喜欢做
饭，经常购买即食的超加工食
物，比如香肠、汉堡、方便面、比
萨、卤味等，这些食物大多糖
分、盐分或脂肪的含量高，而且
通常保质期很长，如果油脂酸
败了，吃进去可能就成为身体
的“衰老杀手”。

再比如火腿肠、香肠这些

加工肉制品，通常含有亚硝酸
盐，因此应尽量限制食用频率。

建议大家尽量少外食或购
买这类超加工食物，自己做饭
相对来说更加健康，也更加经
济实惠。实在想吃了，尽量注
意科学搭配，比如吃汉堡的时
候蔬菜少，可以自己配根黄瓜
或者西红柿等蔬菜。

D 省电 抽油烟机关太早

一些朋友为了省电，炒完
菜随手会把抽油烟机关掉。但
是，这种行为却会为健康带来
隐患。

厨房油烟含有醛、酮、酸等
有害物质，长期接触，轻则出现
食欲不振、头晕恶心，严重的甚
至还会头痛、胸闷、耳鸣，而长
期吸入厨房油烟中的苯并芘、

二硝基苯酚等致癌物，会增加
肺癌风险。

使用抽油烟机的时候应该
遵循早开晚关的原则，在做饭
产生油烟之前就打开油烟机，
炒完菜后还要让抽油烟机再
运行 3 分钟至 5 分钟。烹饪时
尽量把厨房的窗户打开，促进
空气流通。

B 省菜 经常吃剩菜

据 估 计 ，
我国新发癌症病
例近 406.4 万，约
241.35 万 人 死 于 癌
症。也就是说，每天
都有一万多人确诊癌
症。这是今年年初，国家
癌症中心公布的我国癌症
报告中2016年的数据。

癌症除了遗传和环境
因素外，还有很多与生活习
惯有关，特别是一些看似

“节省”的好习惯，却恰恰
是导致癌症的“元凶”。

省钱
买打折不新鲜的果蔬A

久坐会引起许多健康问题，更
可 怕 的 是 会 致 癌 。 而 避 免 久 坐 适
量运动可以显著降低乳腺癌、子宫
内 膜 癌、肝 癌、肾 癌 和 结 肠 癌 的 发
病风险。

走路不光能防癌、锻炼身体，还
能呼吸新鲜空气，调节视力，愉悦心
情，好处多多。如果不方便进行其
他 运 动 ，一 般 成 人 可 以 每 天 快 走
6000 步至 1 万步，每天走，大步走，
每天连续走 30 分钟至 40 分钟，每周
累计 200 分钟以上，争取达到 300 分
钟。注意，特殊患病人群，运动还是
要遵医嘱。

（据《北京青年报》）

6 个不良生活习惯快戒掉
很多癌症是“省”出来的

一些人图省钱，买折扣力度大、不新
鲜的水果蔬菜，而且常常一买买很多，短时
间内吃不完。这样的果蔬，有的已经部分
腐坏，有的在贮存过程中慢慢发霉，腐烂变
质。为了不浪费，很多朋友常常把腐坏的
部分去掉继续吃。但是，食物一旦发霉，没
发霉的地方也可能存在霉菌、细菌及毒素，
长期吃腐烂变质、发霉的食物，对肝脏的损
伤很大，有致肝癌的可能。

生活中很多朋友做饭时习惯多做，分
量很大，一顿甚至几顿都吃不完，然后反复
加热继续吃，一直到吃完为止。

冰箱不是保险箱，也不是消毒柜，剩菜尤
其是剩下的绿叶菜中，亚硝酸盐含量较高。
若长期食用，亚硝酸盐便在体内积累，积累到
一定程度，会增加消化道癌症风险。

饭菜可以隔顿吃，尽量不要隔夜吃。
而且放置时间长、反复加热的蔬菜，营养也
会有损失。因此，烹调的时候要大致计算
好，不要做太多，每顿尽量吃完，尽量不剩
下蔬菜，尤其是绿叶菜。

有的朋友为了省油，会将剩下的菜
汤拌米饭或粥，然后吃进肚子里，也有一
些朋友有“擦锅”的习惯，炒完一锅菜盛
出来，锅里还剩些油渣，这时用米饭或馒
头再把锅擦干净，不浪费一点油水。

而这样做会导致主食能量密度大
幅提高，长此以往容易患高血脂。

此外，汤中油、盐含量一般较高，所
以用肉汤、菜汤泡饭很容易带来高油高
盐的风险。不仅如此，吃汤泡饭，容易
不小心进食过多，导致肥胖。

肥胖是一切慢性疾病的基础，国际
癌症研究机构（IARC）研究表明，肥胖与
乳腺癌（绝经后）、结直肠癌、子宫内膜
癌等 13种癌症有密切关系。

建议大家炒菜时严格控制用油量，
每人每天 25克至 30克足矣，而对于汤、
锅中的油渣，还是不要食用了。

省力 久坐不运动F

本报讯 6月27日，记者从自治
区人民医院获悉，我区首个微信医
保移动支付功能在自治区人民医院
正式上线，大大缩短就医群众排队
等待时长，提高就医效率，全面提升
群众就医满意度和获得感。

据了解，开通微信医保移动
支付功能后，自治区人民医院会
在保留原有人工缴费窗口的基础
上，积极推进“指尖”缴费、“诊间”
缴费，参保人员到医院就诊时，无
需再到缴费窗口排队，也不用随
身携带社保卡，只要通过微信扫
码进入医院公众号，点击首页“门
诊缴费”，然后按相关提示勾选项
目激活医保电子凭证，在手机上
就能实现就医全过程实时医保结
算，一键即可完成医保统筹基金、

个人账户、个人自付费用结算，既
提升医保结算服务效率，也让就
医过程更便捷，真正实现让信息

“多跑路”，让群众“少跑腿”。
近年来，该院为解决人民群

众看病就医难的问题，不断优化
医疗服务，提升患者体验，通过持
续深化“互联网+医保”服务，坚持

“让数据先行、让群众少跑”的便
民原则，运用信息化手段深入医
保支付场景的新探索，先后开通
互联网医院、智慧医保业务综合
服务终端、支付宝和微信医保移
动支付，打破传统医疗服务时间
和地域限制，提高医保即时结算
效率和群众就医满意度，深入推
进“互联网+医疗健康”“五个一”
便民惠民服务行动。（纳紫璇）

全区首家微信医保移动支付
在自治区人民医院上线

切开的西瓜到底能放多久？
国外研究者对比了几组不同温
度、不同密封情况下，切开的西瓜
保存时间后发现：无论是从细菌
总数，还是西瓜口感、气味来看，
密封、低温保存的西瓜都比不密
封、室温放置的西瓜强很多。具
体来说，实验人员用铝箔膜包起
来的西瓜，在冰箱冷藏室内保存
了 7天后，细菌总数都还在可接受

范围内。但第 4天时，西瓜的气味
和口感发生了显著变化。

考虑到一般家庭用的冰箱冷
藏室中还会有各种各样的食物，
难免有其他杂菌存在。建议大家
即便是用铝箔膜、保鲜膜将西瓜
密封冷藏保存，也最好在当天吃
完，最迟不要超过 2天。毕竟西瓜
现切现吃是最好的。

（据《侨乡科技报》）

健康提示

切开的西瓜最好两天内吃完

每一个父母都希望自己的
孩子能够健康快乐地成长，在
日常生活中也格外注意孩子的
生长发育情况。从婴幼儿到
青少年，孩子的身高、体重、第
二性征等都随着年龄的增长而
发生变化。

但有些时候，过快的生长
发育却不见得是一件好事。据
中国健康促进与教育协会公布
的调查数据显示，我国儿童性
早熟患病率为 0.43%，女孩发病
率为男孩的 5 倍至 10 倍。儿童
性早熟已成 为 发 病 率 较 高 的
儿童内分泌疾病。为什么儿
童会产生性早熟？性早熟是
可防可治的吗？记者采访了
自 治 区 人 民 医 院 儿 科 主 任医
师叶沿红。

出现腋毛

乳房发育

阴道出血，
来月经

长胡须

喉结

睾丸及阴茎增大
出现阴毛

性早熟女童
8岁前

性早熟男童
9岁前


