
起床就头痛
查查脑瘤
!虽然我们尚未找到脑瘤

发生的确切原因" 但手机用多

了"确实会提高患病风险# $在

近日举行的第六届上海国际神

经外科大会上" 中国工程院院

士周良辅教授强调" 我国每年

因脑胶质瘤死亡人数达到
!"

万"且发病率显著增加"除了与

医疗诊断水平% 患者就诊率提

高之外"还与手机使用有关联#

周良辅强调" 脑瘤往往是一早

起床就头痛"休息后不能缓解#

若出现肢体偏瘫"认知%性格改

变等症状"要尽早就医# 目前"

全国已有
!#

家脑胶质瘤诊疗

中心# 今年还将在浙江%辽宁%

广东省成立
$

家新中心# 这些

诊疗中心按首部 &中国中枢神

经系统胶质瘤诊断和治疗指

南'" 对疾病进行规范诊疗"在

强调有效延长病患寿命的同

时" 还关注生活质量的提高#
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秋风吹" 皮肤开始越发干燥紧

绷# 你知道吗( 随着气候的变换"洗

脸的方法也要随之变换哦" 要不然

皮肤越洗越干#那么"换季要怎么正

确洗脸才是对的呢
7

洗脸次数适当减少

望京医院皮肤科主任李广瑞指

出" 秋季容易让人变得皮肤干燥紧

绷"如果还频繁地洗脸"就容易让脸

上的水分一点点流失" 所以秋天应

适当减少洗脸的次数#

不同肤质洗脸的频率和方法也

有所区别# 干性肌肤本来就属于油

脂量较少的肤质" 若洗脸的次数过

多"皮肤会更干燥"因此在早上起床

洗脸时"只要用清水直接洗就好"晚

上因脸较脏"再用洗面奶洗即可#

油性肌肤的人常油光满面"因

此"多数人一天都会洗上好几次脸"

但秋冬时" 油脂分泌实已不像夏天

多"洗脸的次数也应降低"否则一样

会使油脂量流失过多#

温水洗脸保持水分

秋季清晨寒冷" 很多人喜欢用

热水洗脸"其实这种做法会让脸部蕴

含的水分在热气的蒸发中被带走"导

致脸部水分流失"从而使皮肤紧绷#

李广瑞表示"最好用温水洗脸"

不要太冷也不要太烫# 这样可以保

证毛孔充分张开" 又不会使皮肤的

天然保湿油分过分丢失#

另外"也不建议用肥皂洗脸#面

部皮肤在皮脂腺% 汗腺的作用下表

层形成一层弱酸性保护膜" 而肥皂

多是偏碱性" 用它洗脸很可能会破

坏这层弱酸保护膜" 刺激皮脂腺大

量!产油$#

轻柔擦洗减少伤害

李广瑞还提醒" 洗脸时最好使

用性质温和的洗面奶# 秋季气候干

燥 "皮肤油脂分泌减少 "不能再用

强效控油的洗面奶"应该选择性质

温和一些的洗面奶"干性皮肤可选

择滋润一点的洗面奶#

同时 "也不要暴力搓洗 "要轻

柔对待肌肤# 最好是使用较为湿润

的毛巾在脸上轻轻地按"多按几次

直到皮肤干净"这样可以减少对皮

肤造成的伤害# 洗完脸后"皮肤会

变得干燥 " 要及时涂抹保湿护肤

品#

!京华"

熬夜不能起太晚
否则更易上火!身体疲乏

加班% 聚会% 上网))很多熬

夜一族常常折腾到凌晨才上床" 倒

头就睡" 第二天早晨又赖床补觉"

有的甚至睡到日上三竿# 日前" 专

家对 !夜猫子$ 们发出警告" 熬夜

不宜" 熬夜后晚起更不可取" 否则

会令内热郁结" 导致上火% 肌肉酸

痛等#

哈尔滨医科大学附属第四医院

中医科专家陈建国教授介绍" 熬夜

是一种对身体慢性荼毒的行为# 熬

夜过度损耗了人体的阳气" 令身体

机能亢奋# 经常熬夜的人容易因阴

亏阳亢而产生阴虚内热的症状"从

而导致上火%焦虑%烦躁*早上"阳气

要正常生发"宣泄内热"若晚起则又

令内热郁闭"导致上火%牙龈肿痛%

肌肉酸痛等症状# 因此!夜猫子$更

应该早起# !晚睡晚起$一直都是养

生大忌" 会打破人体顺应自然变化

的规律"因此熬夜%赖床都会使身体

疲乏"头脑昏沉#

每天睡眠时间以
8!6

小时为

宜 " 最佳入睡时间为晚上
99

点 "

次日
#

点起床# 如果因为晚睡达不

到这个时间" 次日早晨也不要再赖

床补觉 " 夏季不宜超过
8

点半起

床" 冬季不宜超过
:

点半# 经常熬

夜的人要养成午睡的好习惯" 既能

补偿夜间睡眠不足" 又能顺应人体

的养护需要# 需要提醒的是" 午睡

时要注意睡姿 " 可以平卧或者侧

卧" 并且要在腹部盖上毛巾被" 以

免胃% 腹部受寒# 熬夜第二天早上

起来可以喝点清粥" 并适当舒展筋

骨# 推荐莲子百合煲瘦肉" 用莲子

;

去芯
< 9"

克% 百合
9"

克% 猪瘦肉

!""

克" 加适量水一同煲" 肉熟烂

后加盐调味食用" 有清心润肺% 益

气安神之功效 " 适宜于熬夜后干

咳 % 失眠 % 心烦 % 心悸等症者食

用# !岳金凤"

!"岁后女人必做的检查

美国耶鲁大学妇产科教授提醒

美国 &女性健康' 杂志近日报道"

美国耶鲁大学医学院妇产科临床医学教

授玛丽+简+明金博士给女性提出建议"

1"

岁后" 一定要定期体检" 并且要加

入以下几个项目#

血压检查 高血压可增加心脏病 %

肾衰竭% 中风等风险# 血压正常的话"

至少每两年检查一次# 如果不正常" 一

年查一次#

胆固醇检查 高胆固醇也是心脏病

的风险因素 " 唯一的检测方式就是血

检# 如果坏胆固醇水平高于
!1"

" 一年

之内再检查一次# 如果水平正常" 可
=

年检查一次#

甲状腺功能检测 甲减可导致体重

增加 " 甲亢则预示自免疫性疾病 #

1=

岁以前 " 如果出现不明原因的情绪波

动% 体重或睡眠问题" 就要检查甲状腺

是否机能紊乱#

皮肤癌筛查 一般来说" 肤色较浅

的人比肤色深者更容易患黑素瘤 #

!:

岁以前被晒伤或者有黑素瘤家族史的人

患皮肤癌的风险更高 # 每月先自检一

下" 检查是否有形状不对称的痦子或者

痣# 如果形状% 颜色改变或者出血" 应

及时咨询皮肤科医师# 每年最好做一次

临床检查#

子宫颈抹片检查 通常用于检查宫

颈的感染和炎症以及癌变信号# 新的指

导守则称"

1"

岁的女性如果连续
1

次

筛查结果都正常" 那么可以等
1

年再检

查#

铁元素检查 铁元素有助氧气运输

和细胞废物的清除# 如果每天摄入量不

足
!:

微克" 就会感到疲劳无力" 而且

低铁必然导致贫血# 常感到萎靡不振就

要做一下血检" 及时补铁#

!"#

检查 乳头瘤病毒 ,

>?@

- 可

导致宫颈癌# 做宫颈抹片检查时可顺便

做一下筛查#

乳房自检 女性每月月经后几天检

查乳房时重点注意可疑肿块# 尽管大多

数肿块都是良性囊肿" 但底线是摸上去

不痛#

1"

岁的女性至少每
1

年做一次

临床检查#

性传播疾病筛查 如果你是多性伴

侣者" 每年都要检查衣原体% 淋病" 这

些性传播疾病最容易导致盆腔感染" 所

以很容易检查#

!冯国川"

秋冬睡觉
头朝西

故宫帝后床榻多摆东西方向

在人类生命的过程中"大

约
!+1

时间是在枕头上度过

的# 可以说"睡眠是健康的!终

身伴侣$# 历史上"注重养生的

帝王公侯甚至百姓都很注重睡

眠" 其中很重要一个方面是讲

究睡的方位# 当您参观北京故

宫时" 不知是否注意到了帝后

床榻摆放的方位都是东西方

向"这是为什么呢(

从!天人相应$的整体观来

看" 睡觉方位对人的睡眠和健

康也是有影响的# 我国唐代著

名医家孙思邈在&千金要方+道

林养性'中说.!凡人卧"春夏向

东"秋冬向西#$就是说"睡眠的

方位以春夏二季"头向东"脚朝

西为宜#秋冬则头向西"脚朝东

为宜#

从季节上来看"春夏属阳"

秋冬属阴*从方位上讲"东方属

阳"西方属阴#春夏之季阳气升

发旺盛" 秋冬则阳气收敛潜藏

而阴气盛" 故春夏之季头向东

卧以顺应阳气" 秋冬之季头向

西卧以顺应阴气"符合中医!春

夏养阳" 秋冬养阴$ 的养生原

则# 当然" 限于家居布局的影

响" 大家不一定非要拘泥于这

些理论#

另外要注意" 进入晚秋时

分"晚上气温较低"睡觉时要注

意保暖# 睡前不要喝茶% 少喝

水" 避免因频繁起夜而着凉#

!索红亮"


