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从容战胜“年龄恐慌”

胎记用不用治疗

李先生： 我头上有一块儿褐色的胎记，

最近老痒，是怎么回事？ 用不用治疗？

鹤煤总院皮肤科主任张晨霞：如果胎记

高低不平且痒就一定要治疗，建议到医院看

看，做一下病检，确诊是否为皮脂腺痣，我周

一、周三在老区坐诊，周二、周四在新区坐

诊。

左上臂外侧肌肉疼痛是怎么回事

宋先生：左上臂外侧肌肉疼痛，食指、中

指发麻，是怎么回事？

鹤壁市京立医院神经内科主任王廷珍：

人体是一个复杂的机体，各器官、系统的功

能不是孤立的，人体各器官、系统的功能都

是直接或间接处于神经系统的调节控制之

下。 所以，需要了解宋先生是否还有其他的

症状，比如头晕、耳鸣、失眠、多梦等，建议来

医院看一下，找到病因、对症施治，我周一至

周五全天坐诊。

得了风湿性关节炎咋办

张女士：我想找一个中医看看多年的风

湿性关节炎，推荐一下吧。

小丽： 推荐市中医院骨伤科主任雷新

锋，雷主任从事骨科临床工作 30 余年，擅长

治疗颈椎病、腰间盘突出、风湿、类风湿等骨

科疾病，坐诊时间为每周一至周六。

月经总推迟咋办

董女士：月经总是推迟是怎么回事？

爱民医院妇科主任张淑利：女性月经周

期一般为 28 天～30 天，提前或延后 7 天左

右仍属正常范围，但是如果超出 7 天还没有

来月经，可以到医院看看，调理一下。

您有什么健康方面的疑问和问题？你想

了解哪家医院的专科水平？可以拨打鹤壁日

报社医疗健康新闻部的电话 3322234 或者

加入《淇河晨报》 健康周刊 QQ群（群号：

135790073）进行提问，小丽帮你解答。

春季传染病及预防

□鹤壁市传染病医院 史保生

春回大地，万物复苏，到处是生机盎然

的景象。 春季是一年中最好的时光，但这时

也是多种传染病的高发期。

春季呼吸道传染病常见普通感冒、流行

性感冒、麻疹、流行性腮腺炎、风疹、流脑等。

呼吸道传染病主要临床症状：发病急，以发

热为首发症状，伴有头痛、全身关节酸痛、结

膜充血、咽痛、咳嗽、皮疹等，主要是通过空

气、飞沫、灰尘等进行传播。

春季肠道传染病主要有细菌性痢疾、食

物中毒、急性肠炎、伤寒、甲型肝炎等。 春季

肠道传染病主要临床症状：发热、腹痛、腹泻

等。 可通过食物、饮用水或者老鼠、苍蝇等

进行传播。

另外， 以往 5月 ~7月高发的手足口病

近几年春季多发，呼吸道、消化道、密切接触

均可传播。

传染病的预防应该抓三个环节：1.控制

传染源，隔离并积极治疗患者。 2.切断传播

途径， 开展健康教育， 普及卫生防病知

识———包括戴口罩，室内开窗通风，喷雾消

毒，照射紫外线消毒，流行期间少去人多拥

挤的公共场所，注意饮食卫生、个人卫生等。

3.要保护好易感人群，做好预防接种、加强

户外锻炼。

春季气候多变，若过早脱去冬衣，极易

受寒，降低人体免疫力，使得病原体乘机侵

入，引发呼吸系统疾病。 及时补充水分，以

保持呼吸道黏膜的湿润。
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健康之窗

好的睡眠不仅让人一天精神百倍，在夜晚

进入深度睡眠时，心率减慢、血压降低并且平

稳，心脏也会得到很好的休息。 但这不代表睡

觉时间越长越好。 美国“健康日”网站近日报

道，美国心脏病学会芝加哥年会上公布的一项

最新研究发现，睡多睡少都会伤“心”。

新研究负责人、芝加哥医学院心脏病学专

家罗希特·阿洛拉博士表示， 每晚睡眠少于 6

小时或多于 8小时的成年人，发生多种心脏病

问题的危险几率更大。

研究发现， 睡眠太少会引起血压波动，进

而明显增加中风、 心脏病发作和心衰的危险。

另一方面，睡眠过多是缺氧的表现，会增加心

绞痛和冠状动脉变窄，导致心脏供血供氧不足

等问题。

如果睡觉时有呼吸暂停，也就是我们常说

的打鼾，那么患高血压的风险会更高。 有研究

显示， 在阻塞性睡眠呼吸暂停综合征的病人

中， 有 50％以上并发有高血压； 高血压病人

中， 则有 30％的人合并有阻塞性睡眠暂停综

合征。 半数以上患者血压波动幅度大，睡眠时

血压不下降， 甚至有的夜间血压反而超过白

天，大部分患者都有晨起血压高的表现。

阿洛拉博士表示，临床医生在给患者诊断

治疗过程中，应该考虑其睡眠因素，特别是已

经出现心脏病高风险因素的患者。心脑血管疾

病高危人群，尽可能保证起居定时，睡眠充足，

不熬夜。 晚上没睡够 7小时，或者睡得不深等

睡眠质量不高的人， 最好养成适度午休的习

惯，做到与人体生物节奏相吻合。另外，很重要

的一点就是要保证晚上 10 时到早晨 5 时的

“优质睡眠时间”，通常人体在这段时间能达到

深睡眠，这是缓解疲劳的最佳时段。

30 岁：容颜变老 坐直身体常微笑

30岁，是一个很多人都不愿意面对的年龄。 对男人而言，30岁意味着走向成熟、承担责任；对女人而言，30岁

则提醒你韶华易逝、红颜不再。 不少白领表示，“一过 30岁似乎老得特别快，看到自己的小肚腩和皱纹，就会

万念俱灰。 ”年龄渐大、容颜渐衰、事业未成，让很多人悲观、消极，甚至自卑、恐慌。

事实上，再美的容貌也只能留下短暂的光彩，所谓“三十而立”，30 岁更像一道“心理门槛”，勇

往直前，可能给生活“改头换面”，用事业、家庭带来新的人生满足感；如果裹足不前，则只会自

怨自艾。

美国哈佛医学院心理学助理教授埃伦尼·罗索夫斯基告诉我们一些小方法，帮助

我们 “永驻青春”。 第一，身体坐直。 保持身体笔挺，会让你看上去更自信，更加

富有朝气。 第二，面带微笑。 发自肺腑的笑容，不仅会用真诚感染周围的人，

还能抹去年龄标签。第三，换个发型。一个新潮时尚的发型，会使人看上

去顿时换个模样。第四，戒烟、少喝酒。 这些不良习惯会加速身体的

衰老，不如用健身、旅游等健康的生活方式替代它。 总之，拥有

一颗年轻积极的心，生活也会永远“保鲜”。
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岁：生

命警钟

多和年轻

人交朋友

退休后的秦阿姨

赋闲在家，本来就寂寞无

聊， 一位老同学的电话又

给了她当头一棒： 一个好朋

友得癌症去世了。 想到曾经美

丽开朗的好友一声不响就离

开了，秦阿姨觉得，那一天离

自己仿佛也不远了。 她突然间

特别孤独， 情绪也日益低落，

充满了焦虑、担忧和无助。

很多退休后的老人，心理

上会出现不同程度的改变，萌

发孤独、自卑、空虚、抑郁等不

良情绪，严重的甚至会产生悲

观厌世想法，对死亡的担忧和

恐惧也日益增加。

北京大学精神卫生研究

所姚贵忠教授建议， 要想过

“乐天安命，怡然自得”的幸福

晚年，老人应当用乐观开朗的

情绪，积极发现并寻找老年生

活的快乐。 可以发挥自己的兴

趣和特长，主动参与一些社区

事务，如卫生监督员、治安巡

逻员等，找到“宝刀未老”的成

就感。 平时多和亲戚朋友走动

走动， 说说彼此的新鲜事，而

不要总是沉浸在一种消极情

绪中。 此外，还可以多和年轻

人交朋友，和他们一起聊聊

时事、 听听流行音乐，感

染他们的青春气息和

蓬勃朝气，而不要总

是和一群老头老

太太在一起谈

生论死。

（综合）

40

岁：能

力下降

用家庭弥

补失落

有人说，40 岁像把锋

利的剪刀， 把年轻时的热

情、干劲和潇洒剪得粉碎。人

到四十，记忆力、学习能力等都

开始下降，逐渐力不从心，再也

找不到曾经初生牛犊般的热情

和干劲了。眼看着新秀纷纷崭露

头角，甚至比自己年轻的下属也

成为顶头上司，很多中年人心情

沉重，甚至焦虑、郁闷，担心自己

跟不上时代，不安全感越来越明

显。

有调查显示，多数中年人为

自己的年龄恐慌过， 其中 7%的

人为此引发心理疾患。青春期和

成年早期的自我责任感，通常会

维持 20年 ~25年自信、 激情的

生活。到了 40岁左右，身体能力

的滑坡不可避免，加上曾经追求

的目标实现，很多人会出现强烈

的失落感和恐惧心理。

中年人不妨提醒自己，虽然

我们无法找回逝去的青春，但只

要放松心情、调节心态，照样可

以创造生活和事业的又一个春

天。中国科学院心理研究所心理

健康服务中心主任史占彪副研

究员建议，一方面，不要像赶路

一样，规定人生一定要达到某一

目标。 多花些时间和心思，和家

人享受天伦之乐， 你会发现，这

种幸福感是无可比拟的。另一

方面， 多关注自己的内心

需要， 挖掘自己的兴趣

爱好，比如摄影、远足

等，把年轻时来不

及实现的心愿

兑现，拓展人

生的“宽

度”。

50 岁：身体滑坡 规律生活保健康

50岁出头的孙先生事业有成、家庭美满，是众人眼中羡慕的“成功人

士”。 可两个月前的体检，查出他血压偏高、血管硬化，血糖、血脂也不太好。 这

可愁坏了孙先生，“难道我也成了‘三高’人士？ ”从此，他对自己的健康变得格外关注，

每天钻研各种养生、保健高招。

年过半百，到了“知天命”的年龄。 无论怎么保养，头发变白、眼睛变花、脚步变慢，身体的各种

老化迹象会不可避免地到来。 此时，人会变得格外关注身体细节的变化，一有头疼脑热，就会担心得

了重病或不治之症。 久而久之，出现疑病、恐惧等心理。

然而，身体的衰老，并不说明心理也老了。 美国的一项研究发现，50岁以上的中老年人，表达能力、交往能

力等超过年轻人。 不妨发挥这种特点，让自己“老当益壮”。 首先，“战略上藐视”，不要因为一点小毛病放弃生活和

工作中的乐趣，更不要杞人忧天、自己吓自己。 其次，“战术上重视”，建立健康的生活方式，戒烟限盐、适当运动、定期体

检，给身体撑好保护伞。 最后，身边的家人、朋友要多肯定他们，比如夸夸他们“精神好”、“风采不减当年”等，发现他们的优点

和能力，树立信心。

睡多睡少都伤心脏

少于 6小时或多于 8小时都会增加心脏风险

我们常说，“岁月是把刀，刀刀催人老”。 当童年的天真、成长的懵懂、青春的激

情渐渐远去，当眼角出现第一道皱纹、身体不再那么笔挺，很多人会紧张、焦虑，甚

至害怕、恐慌。 本期，记者请来心理专家，教你轻松面对年龄恐慌，让人生永远洒满

灿烂的阳光。

核心

提示


