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福兮祸所伏
"

祸兮福则倚
#

这是我国古代大思想家的至理名

言
$

福和祸是截然不同的两个概

念
"

却又有相互依附的必然
$

保健

亦是如此
%
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作为人体必需的营养成分
"

男

性每天维生素
!

食入量应不少于
"#

毫克
"

女性不少于
$%

毫克
$

在这

个基础上
"

适量多补充维生素
!

"

还可以防治关节炎
$

然而是不是补

得越多越好呢
&

科学家发现
'

如果

长期过量食入维生素
!

"

非但无益
"

反而有可能加重关节炎
$

另外
"

进

食维生素
!

过量还会出现腹泻
(

离

子失调
(

肾脏结石等副作用
$

因此

补充维生素
!

并不是多多益善
$
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目前认为
"

造成心脏病和脑中

风的主要直接原因
)))

动脉硬化
"

是长时间动脉内膜损伤日积月累的

结果
$

这种长时间的损伤过程可能

从患者年轻时就开始了
$

研究发

现
"

肥胖的青年比体重正常的同龄

人更有可能发生动脉硬化
"

根据是

肥胖青年动脉内膜的舒张反应比较

差
$

有幸的是
"

这种状况可以用体

育锻炼的方法来纠正
$

经过三个星

期的定时运动
"

肥胖青年即使体重

不变
"

动脉内膜的功能测试也可恢

复到正常水平
$

不过运动要坚持
"

否则动脉内膜的功能指标仍会回到

锻炼前的状态
$
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科学家根据对卫生和营养调查

报告的结果分析发现
"

饮用咖啡和

含有咖啡因的饮料能够降低酒精对

肝脏的损伤的危险
$

调查研究的对

象主要是饮酒过量的人
$

一般情况

下
"

长期过量饮酒会损伤肝脏
"

造

成脂肪肝和肝硬化
$

如果每天喝两

杯咖啡或含咖啡因的其他饮料
"

则

酒精伤肝的危险可分别下降到
&&!

和
'"!

$

不过
"

对于咖啡因保肝的

作用原理还需要进一步研究和确

认
$
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曾经有一个时期
(

大概还是在流

行喝红茶之前
"

举国上下人人都喝

橘子皮泡的茶
$

如果有人能够一直

坚持到今天
"

他也许至少不用担心

血液里胆固醇偏高
$

最近
"

加拿大

科学家发现
"

橘子皮里含有的化学

成分能够降低血液胆固醇的含量
$

这项研究第一次发现
"

这一类化学

成分除了已知的保健作用外
"

还可

以降低血液低密度脂蛋白含致动脉

粥样硬化胆固醇的浓度
$
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如果母亲有哮喘病
"

无意中也

许会被孩子继承
$

如果稍加留意
"

也许能够防止这种情况发生
$

美国

科学家调查发现
"

如果哮喘的母亲

在怀孕期间经常吃油性大的海鱼
"

如马哈鱼或鳟鱼
"

孩子出生后出现

哮喘的风险可以降低
)*!

$

由于海

鱼肉中含有大量欧米加脂肪酸
"

可

以抑制人体内炎症反应
"

从而降低

哮喘发病的机会
$

需要特别提醒的

是
"

吃海鱼应注意海鱼中汞的含

量
$
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英国医生最近发现
"

经常在家

监测自己血压的患者降压效果最

好
$

这项研究先后调查了
+),&

名

高血压患者
"

大约一半患者常在家

中测量自己的血压
"

另一半则定期

到医院或诊所量血压
"

结果表明常

在家中量血压的患者无论收缩压还

是舒张压都低于另一组
$

据分析
"

经常监测自己血压的患者更能够及

时发现血压是否偏高
"

离降压目标

尚有多远
"

同时认真地执行各种降

压措施
"

在生活上注意保健
"

其降

压的效果自然比较理想
$
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洗头不在家自己洗
"

而是到洗头房让别人

为自己服务
"

这在如今可是一种时尚
$

许多人认

为
"

繁忙工作之余到洗头房洗洗头
"

放松一下
"

是最美不过的享受
$

可医生认为
"

这种时尚享受

有可能导致洗头综合征
$

樊先生是一家公司的白领
"

天天忙得不亦

乐乎
$

长时间的劳累
"

使樊先生有了晚上到洗头

房洗头按摩
"

然后再睡觉的习惯
$

可最近
"

樊先

生觉得自己对洗头这一轻松享受有欲罢不能之

感
"

若是隔上两天不洗头
"

就有头皮发痒
(

头皮

屑增多的现象
"

有时还伴有脱发的症状
$

皮肤科医生认为
"

樊先生所出现的这些症

状
"

可能与他频繁洗头的习惯有关
"

医学上称之

为洗头综合征
$

人们生活中所用的洗发剂大多

含有去污性较强的碱性成分
"

与人体接触一般

不会产生太大的影响
"

如果是在洗头房里令之

长时间与皮肤接触
"

则会对皮肤产生一定的刺

激
"

加之洗头房工作人员长时间对皮肤的按摩
(

抓挠等
"

很容易使这些碱性成分进入人的发根
(

发囊
"

从而侵蚀人们的头发
"

刺激头皮
"

导致头

皮发痒
(

头皮屑增多
"

情况严重者还会出现脱

发
$

像樊先生出现的这些症状就是因为频繁洗

头所致
"

是典型的频繁洗头综合征
$

那些喜欢光顾洗头房的人
"

要注意自我调

节
"

尽量避免这种症状出现
"

从而实现轻松洗

头
(

放松精神的目的
$

首先
"

要了解自己的发质
"

根据发质合理选择优质洗发剂
"

最大限度地减

少洗发剂对头发的侵蚀
$

其次
"

要严格控制洗发

剂在头上的保留时间
"

最好不要超过
-

分钟
"

以

减少洗发剂中碱性成分对头发的侵蚀
$

第三
"

要

学会正确的洗发方法
"

做到轻揉轻洗
"

减少对头

发的损伤
$

最后
"

做好这些工作以后
"

方可长时

间地按摩
"

闭上眼睛轻轻松松休息一会儿
$

皮肤

科医生告诉人们
"

只有认真做好这些工作
"

才能

健康休闲两不误
$
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犬齿就是长在上颌门齿旁的两

颗尖牙
$

由于犬齿的牙体粗壮
"

牙

根深长
"

牙冠外形像把锐利的尖

刀
"

常被称为尖牙
$

一般来说
"

婴

儿长到六七个月的时候
"

都要先长

出两颗犬齿
$

犬齿具有撕碎食物的

作用
"

而且抗病能力很强
"

不容易

龋坏
"

是牙齿中的
!

老寿星
*$

上

颌其他牙齿脱落后
"

常利用它们来

固定假牙
$

当儿童
'

岁
.)

岁时
"

便开始

由乳牙换恒牙
"

由于犬齿的更换时

间比其他牙齿晚
"

所以当乳尖牙生

病或因外伤过早脱落
"

它的位置就

会被那些早萌出的邻恒牙如侧切

牙
(

第一前磨牙
+

!"#$%

,

倾

斜过来霸占了
$

而等这颗恒尖牙姗

姗来迟时
"

就只好委屈地被挤压到

牙列的外面
"

像老虎的獠牙
+

$

&

,

一样
"

所以也被称为
!

虎牙
*$

笔者曾对一所小学进行过调

查
"

孩子在由乳牙换恒牙之后
"

具

有较为明显犬齿特征的学生约占

+/0

"

这些同学由于缺乏生理常

识
"

经常会把犬齿当作生理缺陷
"

存在着不同程度的心理障碍
$

特别

是有个别同学出于好奇
"

在背后里

给这些同学起外号
"

诸如
!

狗兄
*(

!

虎妞
*( !

地包天
*

等
"

也给他们

增添了心理压力
$

尽管犬齿露出确实比较难看
"

暂时会影响孩子的面容美观
"

但为

了口腔健康
"

千万不要随意拔掉犬

齿
$

这是因为孩子在
,&

岁前后
"

颌骨还在生长发育
"

随着颌骨的长

大
"

在牙列的自行调整过程中
"

犬

齿还有
!

归队
*

的可能
"

达到正常

排列的状态
$

如果到了
,)

岁犬齿

还在原位不动
"

那时可去找口腔科

医生诊治
"

他们会将犬齿后面的那

颗牙
+

'"($%

,

拔掉
"

在唇颊

肌肉的协同压力作用下
"

有可能把

犬齿
!

请回
*

到正常牙列中去
"

重

新使它们秩序良好
$
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近年来
"

关于化妆品含毒的报道

屡见报端
"

连一些国际著名品牌如欧

莱雅
(

12344

等都不能幸免
$

皮肤科专

家指出
"

化妆品中的有毒成分可通过

皮肤细胞吸收
"

然后通过人体的循环

系统进入血液
"

在肝
(

肾部位沉积
"

久

而久之就会引发中毒或肝肾损害等
"

危害人体健康
$

值得注意的是
"

人体

的黏膜部位如眼
(

口唇等没有防毒屏

障的
!

透明层
*"

比其他部位的皮肤组

织更为脆弱
"

对毒素的吸收更快
"

尤

应慎重选择化妆品
$
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专家说
"

很多化妆品中都可能含

有对人体有害的成分
"

但只要在国家

许可的范围内
"

都不会对人体产生危

害
"

一旦超标才有危险
$

像美白产品

中不少都含有铅和汞
"

这些重金属都

可经由皮肤吸收
"

如果没法通过新陈

代谢排出体外
"

就会在身体内沉积
"

铅可引发中毒
"

汞可致癌
$

一般人使

用化妆品都是天天涂抹
"

如果有毒成

分超标
"

有毒重金属在体内日积月累
"

久而

久之
"

必然会危害健康
$

皮肤也有
!

嘴
*"

也能
!

吸毒
*$

皮肤吸收

有毒成分
"

一般是通过以下三种途径
'

一是

皮肤细胞内吸收
"

二是皮肤细胞间吸收
"

三

是毛孔汗腺
(

皮肤腺导管吸收
"

其中多数由

细胞内吸收
$

需要注意的是
"

一般皮肤都含

有透明层
"

可阻挡有害成分通过皮肤入侵人

体
"

但口唇
(

眼以及外阴等黏膜部位没有这

个屏障
"

更容易
!

中招
*$

心脏病患者使用的

救心丹为什么要舌下含服
"

就是因为黏膜吸

收药效更快
$

使用口红等嘴部化妆品尤其要

注意
"

一方面口黏膜本身对毒素吸收快
"

另

一方面口红还可随着吃饭
(

喝水直接进入体

内
"

比使用其他有毒化妆品危害更大
$

专家介绍
"

化妆品致病的原因很多
$

化

妆品由香料
(

防腐剂
(

乳化剂
(

色素
(

避光剂
(

染色剂
(

添加剂等成分组成
$

其中很多成分

是化学合成的
"

有的有直接刺激性
"

有的是

致敏源
"

易引起过敏性皮炎
-

有的接触皮肤

后可能导致光敏反应或光毒反应
-

有的内含

类固醇激素
"

可导致皮肤色素改变
-

有的不

合格产品甚至含重金属
+

)*+ ,+ -+.

/

,"

引起皮肤黏膜慢性中毒或阻塞毛孔引

发痤疮等
$

此外
"

有些化妆品没有严格按国

家标准组织生产
"

存在许多违规问题
"

如细

菌
(

重金属及激素超标
"

使用违禁成分等
"

均

可造成对皮肤的直接损害
$

某些生发剂中含

有敏乐啶
"

使用不当会引起额面部多毛症
-

常用含激素的化妆品
"

可导致毛细血管扩

张
(

色素沉着
(

皮肤变薄萎缩等现象
$
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皮肤科专家说
"

很多女性皮肤过敏都是

涂抹功能性化妆品引起的
"

如美白的
(

祛痘痘

的
(

祛斑的
"

有些保湿产品也会出问题
$

每个

人的皮肤
(

身体耐受力不一样
"

同样一种合格

的化妆品
"

有些人用了没事
"

有些人用了马上

就会长皮疹
(

瘙痒
$

频繁更换化妆品
"

皮肤受

不了了
"

只好用皮炎来
!

抗议
*$

专家提醒
"

很多化妆品不会把里面含的

成分都标示出来
"

建议女性使用化妆品一定

要小心
"

不要经常更换品牌
"

过敏体质者尽量

少用化妆品
$

如果一定要换化妆品
"

最好先小

面积试用
"

不要一次搽得太多
$
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第一
"

建议大家选择品牌信誉好的化妆

品
"

避免因生产工艺
(

产品原料
(

质量及检测

手段等方面的不良因素造成对皮肤的损害
$

第二
"

应根据皮肤类型及季节选用化妆

品
$

如干性皮肤选用保湿油润型化妆品
"

油性

皮肤选用粉质
(

少油型化妆品
$

秋冬干燥季节

宜用润肤霜
"

蜜类
+

012

,

四季均可使用
-

不

要同时用几种化妆品
"

选用适合自己皮肤的

5"6

种口碑较好的化妆品
"

以后不要轻易更

换品种
-

不宜长期浓妆
-

晚上入睡前应仔细清

洁面部
"

不要带妆入睡
$

第三
"

长期不用
(

过期或被微生物污染的

化妆品不能再使用
$

若发现化妆品中有气泡
(

异味
(

变色
(

霉斑或出水等情况
"

说明化妆品

可能被污染
"

不宜再用
$

非夏季用化妆品过

夏
"

可放入冰箱冷藏
"

以防变质
$
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