
2019年 1月 9日 星期三

周刊·
本版编辑： 薛健 电话：8910686 电子信箱：pyrbjkzk8@163.com 医卫文摘

社址：河南省濮阳市开州中路150号 邮编：４５７０００ 电话：办公室８９９０７００ 印刷厂8937608 广告经营许可证：豫濮工商广第００１号 零售价：1.00元 濮阳日报社印刷厂印刷 厂址：濮阳日报社院内

8

由英国诺森布里亚大学苏珊娜·阿
尔穆萨维博士牵头的国际研究小组依据

多项相关研究， 分析早睡早起和夜猫子
型作息对健康的影响。研究人员发现，夜
猫子的饮食往往较不健康， 摄入更多酒
精、糖、含咖啡因饮料和高热量快餐，摄
入谷物和蔬菜较少，且进食时间不规律，
经常错过早餐，进食次数少而量大。与之
相反的是， 早睡早起者通常摄入更多水
果和蔬菜。这可能部分解释为什么夜猫子
罹患慢性病风险较高。

研究人员还发现，进食时间晚患Ⅱ型
糖尿病风险增加。 正常情况下，血糖水平
夜间达到最低点。 夜猫子经常临睡前进
食，意味着入睡时血糖水平上升，与身体
自然的生物进程不符， 从而不利于代谢。
一项研究显示，夜猫子罹患Ⅱ型糖尿病的
风险比早睡早起者高 2.5 倍。

王裳

喝凉茶治慢性咽炎不可取

黄敏齐指出 ， 凉茶要辨证地喝 ，
因为每个人的体质是不一样的， 如果
只是盲目喝凉茶， 不考虑自己的体质
问题 ， 即使喝再多凉茶也无济于事 。
“这就是为什么有的患者反映不管怎么
喝凉茶都没有效果。” 黄敏齐说。

用抗生素治慢性咽炎错误

人体口腔内有正常菌群存在， 当
菌群处于平衡状态的时候， 并不会导
致疾病的发生， 但是一旦菌群失衡就
容易致病。 因为慢性咽炎并非细菌感
染， 滥用抗生素可能导致咽喉部正常

菌群失调 ， 最终变成继发性的感染 。
“因此， 喉咙刚开始不舒服就买抗生素
来吃， 是不正确的。” 黄敏齐说。

吃润喉片治慢性咽炎不合适

西药类润喉片大多通过直接作用

于病灶感染部位来杀灭局部的细菌 、
病毒等发挥作用； 中药类润喉片的成
分相对比较复杂， 大多是起到清热解
毒、 生津润喉的效果。 专家表示， 局
部用药疗效不佳， 且易反复发作。

黄敏齐表示， 有些慢性咽炎也会
引起一些并发症， 像有的患者刚开始
会出现咽喉痒、 咳嗽等症状， 继而可

能就会出现气管炎、 支气管炎、 鼻咽
炎， 以及合并细菌感染等并发症。 比
如， 本来只是普通的慢性咽炎， 但因
为患者身体的抵抗力下降， 加上自己

又乱吃药就容易引起细菌感染， 导致
扁桃体发炎。

因此， 黄敏齐强调， 慢性咽炎发
作时， 患者应及时到医院就医， 而不
是自己乱用药， 不然只能是既浪费钱
又无效， 甚至导致病情加重。 “每一
个患者都有其特殊性 ， 具体如何医
治， 需要医生的诊断。” 同时， 对于
慢性咽炎的确诊， 也是需要由医生查

问相关病史之后， 再通过医生建议做
的相关检查， 最终才能确定是哪一类
型慢性咽炎， 这样也才能更好地对症
下药。

黄敏齐表示， 预防慢性咽炎， 需
要做好三方面。 首先， 要不断提高自
身免疫力， 加强锻炼， 增强体质， 预
防疾病； 其次， 疲倦的时候要及时休
息， 保证充足睡眠； 最后， 饮食方面
要注意减少进食辛辣刺激食物， 不宜
多吃煎炒油炸 、 熏制类食品 ， 过甜 、
过咸、 过凉及油腻、 腌制类食品也要
少吃。 王育煌

俗话说：“春困秋乏夏打盹，睡不醒
的冬三月。 ”在冬季，气温低，躲在温暖
的被窝里，正是睡觉的大好时光。然而，
在朋友圈里， 竟然有不少女性吐槽失
眠，“躺在床上听了四个多小时的风声，
我是不是该吃点儿安眠药之类的”。 那
么，有何妙招来解决失眠？

人在正常生活中，每晚睡 7~8 个小
时是正常现象。偶尔因为一些兴奋的事
情或者遇到需要处理的问题而睡不着

觉，不算失眠。 若连续数日或者长期睡
不着觉，就是失眠，是一种病态。

广东省第二中医院心血管科中医

王清海表示，睡眠正常与否，与心、肝关
系密切。若心血充足，肝血旺盛，阴阳平
衡，人睡觉就香。 若因各种原因引起肝
血不足，或心血不足，或心肝火旺，就会
睡得不踏实，难以入睡甚至彻夜不能入
睡。

王清海指出， 失眠的原因有很多，
最常见的有以下四种：

一是烦心事不能得到及时解决，导
致情志失调，肝气郁结，郁久化火，心肝
火旺，从而扰动心神所致。

二是劳心过度，心脾两虚，心血不
足，心神不藏所致。

三是长期处于紧张状态或者纵欲

过度，精血暗耗，阴精不足，阴虚火旺，
虚火上炎，扰动心神所致。

四是湿热内盛，上扰心神，导致失
眠。

中医治疗失眠， 需根据病程长短、
伴随症状、舌象脉象的表现，进行辨证
治疗，标本兼治，而不是一味地用镇静
安神的方法。

王清海认为， 在药物治疗的同时，

也可以应用食疗法， 如阴虚火旺者，可
选取大米适量，百合、麦冬、莲子各 10
克，煮粥后，晚上吃，可养心安神。 属于
心肝火旺，伴有食欲不振，食后腹胀者，
可选取百合、麦冬、莲子各 10 克，煮粥
喝，每晚一次。

长期很难入睡的顽固性失眠，也可
以用一些较强的镇静药，如氯硝西泮以
打断严重失眠的恶性循环，重新建立睡
眠规律。 如果焦虑症状明显，适当配合
抗焦虑药物， 也是不错的辅助治疗方
法。 盛超

美国研究人员日前报告说， 人居住
在绿化程度高的“绿色小区”，可降低患
心脏病和中风的风险。

美国路易斯维尔大学牵头的研究团

队以 408 名不同年龄、 种族和社会经济
水平的人为研究对象， 在 5 年时间内评
估了他们患心血管疾病的风险， 同时计
算他们居住区域的植被覆盖指数， 即通
过卫星图像判断绿植密度水平。

这项近期发表在 《美国心脏病协会
杂志》上的研究显示：居住在“绿色小区”
的人，体内肾上腺素水平更低，这表明他
们的压力水平较低； 他们体内 F2- 异前
列腺素水平也更低， 这表明他们氧化应
激水平更低、身体更健康；此外，这些人
的血管修复能力也更好。

这项研究第一作者、 路易斯维尔大
学的阿鲁妮·巴特纳格尔说，居住在绿植
密集的小区可能对人的心脏和血管都有

好处， 而提高居民区绿化率是一项有潜
力的重要公共健康干预措施。 据新华社

有些人认为锻炼有损膝关节，
于是尽量“省着”，甚至能坐就不站、
能躺就不坐。 殊不知，久坐比登山、
走路更伤膝关节。

有研究显示， 竞技跑步者的关
节炎发生率为 13.3%， 久坐不动人
群为 10.2% ， 而健身跑步者仅为
3.5%。 久坐者患心血管疾病的概率
比偶尔运动者高 2 倍； 久坐会增加

患痔疮、大肠癌、乳癌和子宫内膜癌
的风险；久坐会致肌肉功能退化，脊
椎和骨盆疾病高发， 静脉曲张和深
静脉血栓发生率增高。

为减轻久坐对身体健康带来的

不利影响，建议采用工间操的形式，
利用零碎时间进行各种碎片化锻

炼，如爱打麻将的，应该半小时左右
起来活动一下。 苟波

久坐比登山更伤膝关节

李阿姨今年 60 多岁，由于儿子
儿媳工作繁忙，两个月前，李阿姨到
广州帮儿子带娃。但是两个月来，李
阿姨一直感觉不舒服。原来，李阿姨
老家在农村， 一直住着带院子的老
屋，地方宽敞，而到广州后，与儿子
一起住在只有 60 多平方的出租房
中，李阿姨感到非常拥挤、压抑、喘
不过气来。

自然缺失或导致抑郁

广州市心海榕社工中心心理咨

询师于东辉表示， 因为带孙子或其
他原因， 不少老人从老家到陌生城
市生活。而到新的城市，很多老人会
感到不适应，从而表现出情绪低落、
焦躁、抑郁等，严重可发展为老年抑
郁。

究其原因，除了熟知的没有熟
悉的朋友、脱离原有的生活圈等原
因外，住所的自然环境缺失也是很
重要的因素。 比如李阿姨，其实很
多到陌生城市的老人在老家都住

着有院子的老房子，即使老家住着
楼房，也会经常出门遛弯。 由于对
周围环境非常熟悉，所以老人们接
触自然的机会较多。 而到新的城市
后，住进高楼大厦，首先房子小了。
其次， 由于对周围环境不熟悉，为
了避免迷路或减少给子女带来负

担 ，老人们往往会减少外出 ，顶多
在小区及周围转一转，接触自然的
机会也减少了，从而会感到压抑和
抑郁。

“这种因为环境改变带来的老

年抑郁在老年人群中非常常见，所
以当老人来到陌生城市或是陌生环

境，如异地迁徙或搬家后，家属应该
多关注老人的情绪问题， 防止老人
出现抑郁症。 ”于东辉说。

自然环境帮助减缓抑郁

于东辉指出， 为老人提供与他
熟悉、较为相似的环境，可以有效防
止抑郁情绪的产生， 子女可以从住
房、周边环境入手。

选择宽敞的房间。对于老人，到
新的城市，与子女一起生活，除与儿
媳或女婿一起生活带来的心理压力

外， 其居住面积的减少也会让老人
产生压抑的感觉， 所以防止老年抑
郁，不妨让父母住得宽敞一点。

选择自然风景较好的小区。 优
美的自然环境一定程度上可以帮助

老人减缓抑郁情绪的产生， 帮助老
人尽快适应新的环境。在此建议，子
女在选择居住地点时， 不妨选择自
然风景较好、绿化面积较多的小区，
或是靠近公园的居民区。 在老人到
新城市后，先带老人熟悉周围环境，
规划好老人的散步路线， 再带老人
到附近的公园里走一走等， 可以帮
助老人预防抑郁。

多带老人出去转转。 子女周末
常带老人出门走走， 比如去自然风
景较好的郊外，或是去爬山，尽可能
多让老人接触优美的自然环境，减
缓负面情绪。另外，子女的陪伴也是
帮助老人缓解抑郁的重要方法。

郭静

缓解抑郁 拥抱自然多晒太阳

洗护合一的洗发水方便好用？
正解： 洗发水和护发素应分开

用。 洗护二合一的产品对头发的清洁
度不够，也不利于人们依据发质选择
护发素。 头发干枯无光泽的人可选
含保湿润泽成分的护发素，油性发质
的人可选控油清爽型的护发素，中性
发质的人宜选滋养型的护发素。

全家共用一瓶洗发水？
正解： 每个人宜选择适合自己

的洗发水。因为每个人的发质不同，
全家不宜共用一瓶洗发水。 儿童的
体质比较敏感， 化学产品易对其健
康造成影响。 所以，12 岁以下儿童
宜选择儿童专用洗发水。

如果购买了“家庭装”大瓶洗发
水，最好分装在小瓶中使用，以减少
氧化反应。

经常换洗发水会导致脱发？
正解： 家中应备两三种洗发水

轮流使用。长期使用同一种洗发水，
容易在头皮、头发上形成残留，影响
发质。 轮流使用两三种品牌的洗发
水，往往可以减少残留物。

使用去屑洗发水可预防头屑？
正解：去屑洗发水要少用。头皮

屑的产生与糠秕马拉色菌等有关，
所以去屑洗发水中一般都含有抗真

菌成分，频繁使用，会破坏头皮的正
常菌群。 有头皮屑的人一周使用一
次去头屑洗发水即可。 如果头皮屑
严重，则宜在医生指导下，使用药用
洗发水或服药治疗。

头发有油就得洗？
正解：头皮表面密布着皮脂腺

和汗腺，它们的分泌物会构成天然
的 “水油膜 ”，能使头发润泽 、有弹
性。 所以，没有必要头发有一点油
就马上洗掉， 只需保持清洁即可。

陈辉

洗发水误区多

如何防治慢性咽炎
慢性咽炎一发作，喉咙就开始痛、痒，患者常感觉咽喉有异物

感、灼烧感，痰多得怎么也吐不干净，让人十分难受。据广州医科大
学附属第二医院耳鼻喉科主任医师黄敏齐介绍， 慢性咽炎很多时
候是由于病毒、微生物感染引起的，病程一般在 3 个月以上。 有些
慢性咽炎患者喉咙一旦出现不适就开始喝凉茶、 服用抗生素……
这样是否有效、正确？

为啥晚上总是睡不着
最常见的四种失眠原因

夜猫子或易得
心脏病与糖尿病

“绿色小区”居民
患心脏病风险低

45 岁的张先生近日老觉得眼前
有蚊子飞来飞去，抓又抓不到，定睛
一看，又不见了，到底怎么回事？ 到眼
科医院就诊后，经眼科医生诊断发现，
原来这一切都是飞蚊症惹的祸。

用眼过度也会得飞蚊症

中山大学中山眼科中心护理部

主任肖惠明表示，人眼的晶状体后有
个呈透明凝胶状态的玻璃体，飞蚊症
就是由玻璃体变性引起的，是一种自
然老化现象。 换而言之，就是玻璃体
液化产生一些点状、条状等混浊物，
随着眼球的转动而飘浮，当光线进入
眼内，混浊物阴影投射到视网膜，就
会看到黑点飞舞。

飞蚊症常发生于 40 岁以上的中
老年人、高度近视患者、白内障术后
患者、 眼内炎或视网膜血管病变患
者。 随着电子产品的普及，年轻人因

长期使用电子产品，用眼过度也会得
飞蚊症。

产生飞蚊症主要有两方面的原

因，一个是生理性，占大多数，是“好
蚊子”。 生理性飞蚊症常见于中老年
人或高度近视者。 患者表现为双眼
都有“飞蚊”现象，经过一段时间，症
状没有明显加重，“飞蚊”的位置也固
定。

另一个是病理性，占少数，是“坏
蚊子”。 病理性飞蚊症是眼内疾病的
表现。 常见于葡萄膜炎、视网膜脱离
或玻璃体出血等。 主要由于退行性
病变、出血、炎症引起的，因玻璃体附
近的视网膜、视神经、睫状体等的构
造发生病变导致的玻璃体变性。 其
表现为症状突然发生，而且仅发生在
一只眼睛，黑影变化不定、速度加快、
遮挡视野、视力变差、视物变形。 存

在这种情况时，患者应及时就诊。
如何预防飞蚊症

防止视疲劳。 避免长时间近距

离视物， 保持 40~60 厘米的阅读距
离，近距离用眼 1 小时，休息 10 分钟
左右。 使用电子产品时应注意保持
屏幕亮度柔和。

良好的生活习惯。 保证睡眠充
足，不熬夜。

活动颈部，按摩眼睛，改善眼部
血液循环。眼球的血液供应来自颈内
动脉，因此经常活动颈部，可改善眼
部供血。视疲劳时，做一下眼保健操。

治疗与眼睛有关的全身性疾病。
如高血压、糖尿病、冠心病、动脉粥样
硬化等。

补充营养。 补充富含叶黄素、维
生素的食物或药物，如：蛋黄、绿叶蔬
菜、玉米、胡萝卜、鱼类等。 李茶

眼前出现“飞蚊”应及时就医

1 月 6 日，在三峡库区湖北省秭归县山区，摄影爱好者在拍摄云海日出。
当日，秭归地区雪后初霁，朝阳穿过云海喷薄而出。 新华社发


