
!健康速读"

新闻回放#奥巴马从上任时的乌发!到
!"

岁开始白发蔓延!压力让他变了模样" 非常重

要的场合!奥巴马会迅速染一头乌发!以展现

自己最积极的一面"

染发改变发色的确迅速，但是我们有更

持久、更有效、更健康的乌发方法，譬如常梳

发，梳发不仅按摩了头部 40多个穴位，也能

刺激毛囊代谢，让发丝得到营养。挑选梳子

时，梳齿的尖端要钝圆，不可过于尖锐。梳子

材质可以是凉血的牛角梳，或者是有清热解

毒作用的黄杨木梳。另外，还可以选择天然鬃

毛的发梳，能减低对头发的摩擦力和压力，有

助于将毛囊内的皮脂带到发丝。

将 15克何首乌片、40克生地黄片加入

到400克白酒中浸泡15分钟。每日取1片何

首乌和 2片生地黄，用沸水泡饮，可以改善过

早出现的白发。

选择含有保护头皮健康成分的洗发水，

例如骨胶原蛋白；姜汁成分也不错，深层清理

头皮，平衡头皮油脂分泌。用深海矿物质加薄

荷的组合，对头皮进行全方位的按摩。用迷迭

香或月桂精油按摩头皮，促进乌发。

在头顶正中线与两耳尖连线的交点处找

到百会穴，在后发际正中旁开 2厘米的左右

两方找到风池穴，在两个风池穴的连接交点

找到风府穴，经常按按这三个穴位，促进头皮

健康。

洗发时，用双手十指指腹左右打圈，轻轻

按揉发根，默数 36次，使头部气血畅通，让发

丝得到血液滋养。每日分别拍打肘窝、腋下、

腹股沟以及膝盖窝各 5次，可以促进肾脏功

能的强大，间接达到乌发的效果。 小硕
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25岁
除非经历了特殊的压力、体重突

然增加或减少、突发的疾病或运动过

量外，这个年龄段的女性经期普遍非

常规律。如果你在这个年龄段的经期

经常不稳定，那么你的身体很可能正

在遭遇荷尔蒙水平的紊乱。最普遍的

一种情况是你可能患了多囊性卵巢综

合征(PCOS)，症状是月经周期延长、

雄性荷尔蒙分泌过多、卵巢排卵不正

常等等。此外，附带的其他一些症状，

比如体重问题，面部或四肢毛发增多，

以及痤疮等都可能是患了多囊性卵巢

综合征的症状。

!你的头号问题#痛经】

有种说法认为：年轻女性容易被

痛经骚扰的原因是制造疼痛感觉的前

列腺素进入子宫并发生痉挛，在行经

期间的疼痛感尤其强烈。

医生也许会建议你服一种非类田

醇的消炎药抵抗痛经，比如布洛芬或

萘普生，这些药都是用来抑制前列腺

素产生的，但他也许没有提醒你最好

能在行经的前一天或是刚开始时服

药，这样，药物会在痛经发生之前进入

你的身体系统。

当然，还有比服用药物更自然的

方式治疗痛经，比如服用OMEGA－3

脂肪酸 (从鲑鱼或鲔鱼提取的鱼油)，

或在骨盆处放置热敷垫，泡加入了海

盐和碳酸氢钠的温水澡，轻轻地用拇

指按压脚踝两边的凹陷处和跟腱及小

腿肌。
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对策 这个年龄段

的你如果确实患有经前综合征! 那么

你最大的问题可能是痛经导致的头痛

与肿胀"找出刺激性的引发性食物!如

巧克力#坚果#奶酪#红酒和过多的盐

分!并尽量在经前
#$

天内把它清除出

食谱"

35岁
这段时间，你月经的周期可能和

每个月的银行账单一样从不耽搁，除

非你怀孕生育。当然，如果压力过大，

你的月经周期也有可能完全乱了套。

还有，从前因为避孕不当而遗留的问

题都可能在这个年龄阶段初露端

倪———一些妇科疾病开始找上门来。

!你的头号问题#月经过多】

医学定义是：每个月流失血量

80ml。如果在1小时或不到1小时内

渗透整片夜用护翼卫生棉，或月事结

束期间有流血现象，或经期流血超过

2个星期，或连续几个月停经，那么你

必须尽快看医生。

三四十岁女性的月经流量过多，

很有可能是纤维瘤、甲状腺问题。纤维

瘤是子宫里的肌肉和纤维细胞的良性

增长，从而导致月经过多，进而产生贫

血症。甲状腺功能减退，意即甲状腺功

能不够活跃，能够导致月经周期不稳

定或流量过多。少数女性月经过多，是

因为有隐含的出血紊乱症。
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对策 或许你发现

自己更容易焦虑#易怒#缺乏耐心甚至

完全失去控制" 更头痛的是!本来只持

续两三天的经前综合征症状!现在却可

能拖上个
%

到
#$

天" 这可能与这个年

纪女性经历的身体变化有关"

&%

岁左

右是女人的身体承担最多任务的阶段!

建议增加碳水化合物的摄入!尤其是全

谷类食物$而且应少吃多餐!并减少咖

啡因#酒类#糖类和钠的摄入!尤其在经

期前的
'!#$

天$增加每天的饮水量$每

周运动几次!做深呼吸#肌肉放松与沉

思打坐" 如果浮肿是主要问题!建议多

吃以下食物%芦笋#紫花苜蓿芽#蒲公英

等" 而为了确保体内有足够的钾!可多

吃香蕉#杏和黑豆等食物"

45岁
到了 45岁，你的经期正徘徊在

规律和混乱之间。有的女性会发现行

经流量增大，原因是你的身体即将停

止生产卵子，所以身体忙于生产具有

能力的卵子，身体制造更多有刺激小

囊的荷尔蒙，这样也就增加了流血量。

不过，接近 50岁时行经量将渐渐减

少。

!你的头号问题#不规律的经期"

在前绝经期，女性的周期可能会

改变，没有规律，没有节奏，甚至没有

理由。在很少的情况下，延长的或是过

多的月经意味着子宫癌，所以在有类

似症状时最好去看医生。失眠、盗汗、

情绪化或头疼也会干扰你。这些症状

多由荷尔蒙减少分泌所引起，主要是

雌激素，不过甲状腺与垂体的疾病也

会引发类似症状，请医生确诊。乐观的

一面就是：处于前绝经期的女性通常

拥有更旺盛的精力。
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对策 女性
!$

岁

以后!经前综合征开始复发"有些女性

会错误地把经前综合征当作是绝经!

因为它们的周期都很有规律"其实!前

绝经期的表现虽然也很像经前综合

征!但其特征却是不规律地行经"经前

综合征的特有情绪化症状
(

比如焦虑
)

和思维能力变化
(

比如健忘
*

都会加

剧"所以!要尽快以攻为守!对症下药"

医生除了给你开处方外! 还有别的高

招!比如建议你规律地运动!减少咖啡

因摄入及少吃多餐"如果失眠!那么在

睡前吃点东西!比如甘菊茶搭配饼干"

!%

岁遭遇的月经问题很多与咖啡因

和饮酒有关! 尽管酒能制造暂时的昏

睡感! 但是它反弹的效果足以给你一

个不眠之夜" 沉潜

要不要终止妊娠
上海天钥桥路
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号黄佩芬#

怀孕期间因为贫血! 去医院检查!

医生让我检查甲状腺功能!结果显

示
+,-

水平升高"

华山医院终身教授张延令#除

了肌肉骨骼疼痛，你是否还有乏力

犯困、情绪低落、便秘、血压增高、心

跳变慢、皮肤干燥、指甲变脆等情

况，配合甲状腺功能检查，可怀疑你

甲状腺功能减退，简称“甲减”。

我们大家对甲状腺功能亢进

症比较熟悉，却未必都了解甲减。

甲减发病初期，患者仅有发冷、乏

力、体重增加等症状，且症状并不

很明显，以致让人忽略了治疗，若

不加控制，会导致月经紊乱、性欲

下降，甚至心肌梗塞、心肾等器官

积液衰竭。

说到贫血，其原因是多种多样

的。甲减病人多见于女性，常伴月

经量多、经期长，导致失血过多，同

时食欲减低、营养不足和胃酸缺乏

更加重了贫血。而贫血在中年妇女

中又十分常见，不被引起重视，贫

血患者常常同时伴有怕冷、食欲不

振、乏力等症状，所以不少甲减常

被长期误诊为贫血，而得不到准确

的诊断和治疗。原发甲减的甲状腺

激素是低下的，TSH是升高的，鉴

别诊断并不困难。

孕期发现甲减，必须马上治

疗。是否放弃胎儿，取决于甲减的

严重程度以及孕妇的个体情况。

当路怒遇见夏天
近日，成都男司机当街暴力殴打一名女司机，35秒内

4次踢中女司机脸部，这段视频触目惊心。

很多人平时很温和，一旦手握方向盘，瞬间就能化身

为“战斗机”或者“喷火龙”。“路怒”在夏天尤甚。

预防路怒症，除了保持车内合适的温度，收听轻松的音

乐或者广播节目，在天气炎热的时候喝点柠檬汁和含维生素

B的饮料。心情烦躁时，冷处理反而更有利于事情的解决，

“不理”让对方找不到存在感，这是对对方最好的还击。史宇

与光照遇见疼痛
华盛顿大学医学院的神经科学家用视紫红质蛋白合

成感光受体，将其和头发丝粗细的LED灯一起植入小白鼠

体内，发现光照和服用阿片类药物产生类似的效果。

根据他们的设想，我们可以在需要止痛的时候，激活

光受体，在不需要的时候关闭它。 陈卓

美国科学家警告

说，夜间恼人的呼噜声

实际上可能是痴呆症的

早期预警迹象。那些睡

着时有呼吸暂停现象的

人出现脑功能减退的时

间，平均比那些没有任

何睡眠问题的人提前

10年以上。

此外，这项研究结

果还表明，那些存在睡

眠呼吸问题的人平均在

77岁时被诊断出有轻

度认知缺损症。相比而

言，那些没有呼吸问题

的人到 90岁时也没有

普遍出现（脑功能）衰退

症状。 胡承恩

特别的日子特别的爱

据调查，每个女人从

初潮到绝经一共要经历

30年的时间，每月 3到 6

天的经期如果累加到一

起，就是整整6年。看来，

我们还真不能把它太想

当然———因为每三个女

人中就有一个有不同程

度的月经问题。
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即将于 6月 4日开幕的首届“华山外科国

际论坛”传出消息：基于“微医”APP，跨区域的医

生将结成团队，共同为患者提供线上线下全程服

务，从而在合适的时间，让合适的病人找到合适

的医生，得到合适的治疗。

“微医集团”是领先的医生协作平台，在本次

论坛上公开招募跨区域专家团队成员。专家团队

成员遇到相对复杂的病情时，可调动团队资源，申

请专家团队协作，发起远程会诊；碰到疑难杂症

时，可向华山医院的顶级专家发起转诊申请，获得

专家转诊绿色通道。微医集团让不同区域的医生

之间、资深专家和基层/年轻医生之间形成一个个

有效率的协作组织，资深医生更好地获得对症病

人，基层/年轻医生更好地共享专家组的经验及品

牌，患者就近找到学科专家优质的诊治，优质资源

因此下沉到基层，提升基层医疗的服务能力。

华山医院普外科是国家级重点学科。此次公

开招募微医集团成员的普外科六大专家团队代表

着国内乃至国际普外科发展的先进水平。他们分

别是：肝胆外科钦伦秀专家团队、胃肠外科陈宗祐

专家团队和黄广建专家团队、甲乳外科邹强专家

团队、微创代谢疝外科姚琪远专家团队、血管外科

余波专家团队。这五大专科六组专家团队，此次面

向全国范围公开招募团队成员，将凭借全方位的

治疗手段和丰富的临床经验，为更多地区的患者

提供线上线下相结合的医疗服务。 胡承恩

微医：让患者就近获得优质医疗服务


