
秘诀一：梳头

每日早、中、晚梳头 10 次。 可边梳边按摩头

皮，以增强发根部的血液供应和头发的营养。梳头

时最好用木梳或牛角梳，头发湿润时不要梳刷，免

得损伤发质。

秘诀二：洗发

洗发可除去灰尘、止头痒，有益于头部皮肤的

呼吸，以每周洗发 4～7 次为宜。 最好不要用太烫

的水洗发，洗发用品宜选用优质洗发液(水)，不宜

用脱脂性较强的洗发剂。 洗发时应边擦边搓边按

摩。洗完后用厚毛巾轻拍头发，以将剩余的水分吸

掉，最好让头发自然风干。

秘诀三：合理饮食

脱发、白发多因精血不足、营养匮乏导致，可

多吃一点含有非常丰富的铁、钙和维 A 以及对头

发有滋补作用的食物，如牛奶、家禽、蔬菜和蛋白

质含量非常高的鱼、瘦肉、水果等。

秘诀四：除压抑感

精神压抑越深，脱发、白发就越快。 平常生活

要有规律，保持充足的休息和睡眠，愉快的心情可

消除精神紧张感，防止头发早白早脱。

秘诀五：不要用脱脂性强或碱性洗发剂

这类洗发剂的脱脂性和脱水太强， 易使头发

干燥、头皮坏死。 应选用对头皮和头发无刺激性的

天然洗发剂，或根据自己的发质选用。最好不要一

直使用某种洗发剂。

秘诀六：注意帽子、头盔的通风

头发不耐闷热，戴帽子、头盔会使头发长时间

不透气，容易闷坏头发。尤其是发际处受帽子或头

盔的压迫的毛孔肌肉易松弛，引起脱发。所以应做

好帽子，头盔的通风条件，如垫上空心帽衬或增加

小孔等。

秘诀七：戒烟

吸烟会使头皮毛细管收缩， 从而影响头发的

正常发育生长。

秘诀八：节制饮酒

白酒， 特别是烫热的白酒会使头皮产生热气

和湿气，引起脱发。即使啤酒、葡萄酒也应适量，每

周至少让肝脏“休息”两日(即停止饮酒)。

秘诀九：空调要适宜

空调的暖湿风和冷风都可成为脱发和白发的原

因，空气过于干燥或湿度过大对保护头发都不利。

如果你在生活细节上注意了上述的九大秘

诀，那么脱发带来的烦恼将远离你的视线。

（本报综合消息）

·健康
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养生坛

人到老年，脾气会变得古怪，下面六种不良

心理会加速老年人的衰老。

1、老人心理———怕死：

他们害怕衰老的核心是恐惧死亡。 惧怕谈

论死亡， 不敢探视患者， 怕经过墓地和听到哀

乐，甚至看见一只死亡的动物也备受刺激，不敢

正视。

2、老人心理———抑郁：

有一些老年人心理比较脆弱， 面对衰老的

客观事实既无奈又惧怕， 这种心态假如不及时

调整，很容易引起抑郁。 这种抑郁比较顽固，极

容易人丧失生活的兴趣，令人感到疲乏。

3、老人心理———幻想：

受身体渐渐衰老的影响， 有一些老年人盼

望长寿的愿望会越发强烈。于是，他们会经常用

幻想来欺骗自己，以获得一时的心理宽慰，如爱

听他人关于自己健康的恭维话等。

4、老人心理———怕孤单：

这是老年人最常见的一种心理异常， 其主

要表现是自我评价过低、生存意识消极、常常对

他人不满及报怨。久而久之，有此情况的老人就

会加强对自我行为的约束、 强化自我内心的封

闭，渐渐地疏远社会，最终会形成孤单的生活习

惯和行为模式， 并将默默地承受孤单带来的痛

苦。

5、老人心理———偏激：

这种情绪可表现为两个相反的趋向。 一种

趋向是因衰老以点带面地否定自我， 把自己看

成无用之人，常常自责、自卑、自怜和自贬。另一

种趋向是因为自己衰老而更高地要求别人，总

是希望得到他人的敬重、关心和照顾，却不考虑

他人及社会的实际条件和能力。

6、老人心理———多疑：

有一些老人因身体有病而多疑， 常表现

为无病也疑，有病更疑。 间或谈病色变，问病

又止，求医换药不断。 这种疑病可令其对衰

退的机能极度敏感，对一般人感觉不到的体

内变化或体验不到的痛苦也都会有所感觉，

如对心脏的跳动、肠胃的蠕动等方面的变化

也能感觉到。 这些过度的敏感更易加重其疑

心病。

（本报综合消息）

加速老人衰老

六种心理

随着气温渐升， 一些人的

手、脸部开始出现红肿，这可能

是日光性皮炎引起的反应。所谓

日光性皮炎，是因日光的过度照

晒， 被晒的皮肤迅速出现红斑，

水疱等反应， 叫日光皮炎或晒

斑、日光红斑。 对于长期从事室

内工作的人，如突然在烈日下曝

晒，最容易发生此病。

对于日光性皮炎的预防措

施有： 避免在阳光下长时间曝

晒，尽量减少中午前后在阳光下

活动；其次，在阳光强烈而非到

室外不可时， 要戴草帽或遮阳

帽，或打阳伞，穿长衣衫，颜色以

白色或浅色为宜，还可戴变色镜

或墨镜。

其次， 当体内缺乏维生素

B

2

的时候， 皮肤对日光比较敏

感，容易出现日光性皮炎，表现

为在太阳底下晒久了， 脸部发

红、发痒，此外，鼻子周围和嘴部

四周有粉状物出现。对于皮肤容

易粗糙的人， 维生素 B

2

有比较

好的预防作用。

加强皮肤营养，平时多食新

鲜果蔬，适量吃点脂肪，以保证

皮肤的足够弹性，增强皮肤的抗

皱活力，维生素 C 和 B

12

能阻止

和减弱对紫外光的敏感，并促进

黑色素的消退，且可恢复皮肤的

弹性，故夏季应多食富含多种维

生素的食品。

适当进行皮肤按摩。按摩可

促进皮肤组织的新陈代谢功能，

并可增强皮肤对黑色素沉着的

抵抗能力， 使皮肤充满青春活

力。

为有效防晒伤， 最好外涂

“防晒霜”。防晒霜是在普通化妆

品中加入防紫外线膏剂调合而

成。其防晒原理一是把紫外线反

射回去，二是把紫外线滤除。 防

晒霜的使用有效时间，可用“防

晒系数 ” 来表示 ， 如 SPF8，

SPF16 等，数值越高，防晒有效

时间越长。

外出时宜穿红色服装，可

防止紫外线的危害。 因为紫外

线位于太阳？“七色光谱”中最

低层， 波长最短， 离红外光最

远， 故易被波长最长的红色接

纳和吸收。

（本报综合消息）

日光性皮炎如何防？

四季都适合高血压患者做的运

动有：

1.散步。

各种高血压者均可采用。作较长

时间的步行后， 舒张压可明显下降，

症状也可随之改善。 散步可在早晨、

黄昏或临睡前进行， 时间一般为

15-50 分钟，每天一二次，速度可按

每人身体状况而定。到户外空气新鲜

的地方去散步，对防治高血压是简单

易行的运动方法。

2.慢跑或长跑。

慢跑和长跑的运动量比散步大，

适用于轻症患者。高血压患者慢跑时

的最高心率每分钟可达 120-136

次，长期坚持锻炼，可使血压平稳下

降，脉搏平稳，消化功能增强，症状减

轻。 跑步时间可由少逐渐增多，以

15-30 分钟为宜。 速度要慢，不要快

跑。 患有冠心病则不宜长跑，以免发

生意外。

3.太极拳。

适用于各期高血压患者。太极拳

对防治高血压有显著作用。 据北京地区调查，长

期练习太极拳的 50-89 岁老人，其血压平均值为

134.1/80.8 毫米汞柱。 明显低于同年龄组的普通

老人（154.5/82.7 毫米汞柱）。

高血压者打太极拳有三大好处。

第一，太极拳动作柔和，全身肌肉放松能使

血管放松，促进血压下降。

第二，打太极拳时用意念引导动作，思想集

中，心境宁静，有助于消除精神紧张因素对人体

的刺激，有利血压下降。

第三， 太极拳包含着平衡性与协调性的动

作，有助于改善高血压患者动作的平衡性和协调

性。 太极拳种类繁多，有繁有简，可根据每人状况

自己选择。

（本报综合消息）

“宝宝真聪明，没学爬就开始学走

了。 ”很多妈妈都把宝宝过早学走路看

成是聪明健康的表现，不等经历爬的过

程就直接教他走路了。

专家解释说， 宝宝的脑神经及骨

骼、 肌肉发育都需要一个过程， 由坐

到爬、 再到走是这一过程的相应表

现。 之所以先让宝宝学爬是因为这时

候他的骨头特别柔软， 很难支撑整个

身体的重量， 爬可以让脊椎、 骨骼和

韧带逐渐受力， 慢慢增强各部分的力

量。

如果太早就让他站起来走，身子站

不直， 老想弯腰， 腿的负重又太大，脊

椎、骨骼就跟着弯曲，脆弱的小腿骨还

会变形， 长大了就会变成 X 形或 O 形

腿。

除了骨骼、脊椎变形，不学爬就学

走还影响宝宝视力呢。 几个月大的宝宝

视力发育还不健全，只能看清近处的东

西，都是小“近视眼”，而爬可以让他看

清有限范围内的东西，慢慢调整，让视

力正常发育。

但走路的时候就需要看较远的地

方，宝宝看不清，只能眯着眼睛努力调

整屈光度和焦距，无疑会损伤眼睛和视

力， 严重的还会患上先天性白内障、视

神经萎缩、上眼睑下垂和近视，对眼睛

造成一生的伤害。

同时，宝宝都是在室内爬，可以避

免强光对眼睛的刺激，而学走大都在户

外，尤其是阳光强烈的夏天，紫外线和

红外线会伤害视网膜， 让眼睛出现刺

痛、流泪等病症。

此外，宝宝爬的时候仰着头，前庭

会受到刺激来增强平衡性， 要是跳过

这个环节去学走， 长大后不但平衡

差， 而且连脾气都会变得暴躁， 没有

耐性。

（本报综合消息）

不学爬就学走两大影响

九大秘笈养护秀发

高血压患者

四季都可以做的运动有哪些

服用了消炎药物， 一周之内别喝

酒。

酒精进入体内，首先在肝细胞内经

过乙醇脱氢酶的作用氧化为乙醛，由于

某些抗生素药物中的成分抑制乙醇脱

氢酶的活性，使乙醛不能进一步氧化代

谢，从而导致体内乙醛聚集。 这种乙醛

蓄积的中毒反应就叫做双硫仑样反应，

表现为恶心、呕吐、心悸、呼吸困难等症

状，严重的甚至可能出现休克、急性心

力衰竭。抗生素和酒精都需要肝脏来代

谢，两种本来就伤肝的东西同时进入体

内，会加倍损伤肝脏，如果反应强烈，可

能还会导致肝脏衰竭，甚至导致生命危

险。

引起双硫仑样反应的药物常见的

是头孢类，这些药品的医嘱上会有明确

提醒：服药期间，一周之内不能喝酒。但

是，很多不含头孢菌素的抗生素也会引

起双硫仑样反应，如甲硝唑、替硝唑、酮

康唑、呋喃唑酮、氯霉素、格列本脲、苯

乙双胍等药物。 因此，患者使用这些药

物期间也应该远离酒精，一周内都不要

喝酒。 在服用抗生素期间， 除了酒，浓

茶、咖啡也不宜喝。以浓茶为例，它与酒

精反应后会产生乙醛，对肝脏和肾脏也

有很大危害。

（本报综合消息）

吃了消炎药

一周别喝酒


