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美国华盛顿大学研究人员发
现，化妆是有代价的，化妆品、护
肤品中的某些化学成分会扰乱人体
激素的自然分泌，致使更年期最多
提前 4 年。皮肤科以及化妆品专家
认为，这样的研究确实是第一次听
说。很多产品里可能不含扰乱激素
的化学成分，倒可能是容器惹的祸。

有媒体报道，美国华盛顿大学
研究人员分析了近 3.16 万名女性的
血样和尿样，发现 15种会扰乱激素
分泌的化学成分，包括邻苯二甲酸
盐。邻苯二甲酸盐常用于软化塑
料，广泛存在于塑料包装制品、香
水、唇膏、沐浴露、护肤产品和指
甲油等。结果显示，与体内含这些
化学成分水平低的研究对象相比，
体内这些化学成分水平高的女性更
年期平均早 2~4 年。这是对扰乱内

分泌的化学成分与更年期之间关联
的首次大型研究。邻苯二甲酸盐的
另外一个名称就是“塑化剂”。

化妆品专家指出，由于报道里
只提了一种化学成分，所以只能从
这一点分析。从了解到的情况来
看，香水、洗护用品，是不需要添
加邻苯二甲酸盐的。过去人们使用
的化妆品，都是装在瓷瓶子里，相
对环保一点。现在有的使用塑料制
品，确实就带来一定的隐患。护肤
品等产品属于油脂化合物，包装里
的邻苯二甲酸盐会否长时间溶于产
品中，这个就需要打个问号了。指
甲油，倒是有可能直接添加邻苯二
甲酸盐，因为要想漂亮的指甲油形
成“膜”，就需要这种化学成本。

皮肤科专家指出，化妆品无论
是号称纯天然还是无毒副作用，都

需要慎用。因为化妆品都离不开化
工，即使是号称植物纯天然提取，
还是要使用一些乳化剂等，让水和
植物萃取物“结合”在一起。有的
劣质化妆品，为了达到了美白的效
果，会有重金属超标的情况。人体
长时间使用，会导致皮肤色素代谢
异常，过早出现色斑。这样的事情
已经出现过。

专家建议，使用化妆品，首先
是选择正规厂家的正规产品；其次
要注意使用有效期，特别是一些不
含防腐剂的国外产品，因为这些产
品有效期更短，从国外进口，还需
要一个报关等一系列过程，到了消
费者手里后，使用期无形中缩短
了；第三，尽量使用不含颜料、香
料等低刺激的化妆品，不要太频繁
使用化妆品。

化妆品使更年期提前 年

有些经常熬夜的中青年男性，当
结束一整夜的工作后，很可能遭到一
种眼病的“奇袭”，突然感到眼前一
片模糊，视野中心仿佛飘着一团黑
雾，且看到的东西都是变形、缩小
的。这种专挑熬夜的中青年男性“下
手”的眼病有个冗长的名字，叫做

“特发性中心性浆液性脉络膜视网膜
病变”。

诱发因素
经常熬夜、过度疲劳、工作紧

张、长期用皮质类固醇药物等都是其
诱发因素。特发性中心性浆液性脉络
膜视网膜病变主要发生在黄斑区，黄
斑区是视网膜的一个重要区域，主要
与精细视觉及色觉等视功能有关。和
其他黄斑病变不同，这种病最常见于
25-50岁的男性，仅有少部分是 50岁
以上的男性患者，女性则极少患病。

常见症状：视力突然下降眼前有
黑影

患者发病时除了视力模糊、视野
中心有黑影，视物变形、缩小外，视
力也会骤降，下降幅度最低可至 0.1，
隔着两三米连人伸出几根手指都看不
清，而且单眼或双眼都可出现症状。

一般来说，50岁以上的患者逐渐
表现出上述症状，但中青年男性往往
会在通宵熬夜之后突然发病。更奇怪
的是，大多数的中青年患者平时视力
正常，甚至视力绝佳。

主要诱因：熬
夜过度、疲劳工
作、紧张等

熬夜的人往往
平时工作压力很
大，生活不规律，
常常过度疲劳。再
加上熬通宵时，人
处于长时间的焦虑
紧张状态，毛细血
管随之发生痉挛，
引起供氧不足。由于眼睛的黄斑区是
全身耗氧量最大的地方，因此最先受
到影响。

此外，长期用皮质类固醇药物也
可诱发色素上皮屏障破坏。国内各地
都曾出现过因肾炎、视神经炎等疾病
而大量应用皮质类固醇治疗，结果诱
发中心性浆液性视网膜病变的病例。
如果对已经发生这种视网膜病变的患
者使用皮质类固醇治疗，其病情也会
迅速恶化。

危险之处：病情严重者可近乎失
明

此病的一大特点是大部分患者视
力不经治疗也能恢复到较好的水平，
但复发率非常高。据统计，约 1/3 或
半数的病例可以复发，10%病例可以
多次复发，50%病例经过 1 年左右才
会复发，更有甚者，病情暂时“休
眠”的时间可长达 10 年。在此过程

中，眼部病变范围逐渐扩大，色素上
皮萎缩严重。多次发作后，神经上皮
功能衰退，最终造成视力蒙受永久性
损害，严重者视力降至接近盲人水
平。

需要特别注意的是，初次发作后
通常会有“好转”的假象，也就是进
入慢性迁延期。这时，许多患者以为
自己已经不治而愈，或者把最初的发
病当成是一般的视力下降而置之不
理，以致丧失延误治疗时间。

如何预防
应保持规律的作息时间，避免长

时间陷入焦虑紧张的状态。尽量避免
频繁、连续熬夜，如果因工作原因难
以避免，最好定期到眼科接受造影检
查。此外，饮酒、抽烟都可造成毛细
血管痉挛，因而也应戒除。一旦发病
后，患者应注意避免光线刺激，可戴
墨镜保护病眼。

除了护肤品之外，食疗是护肤的最佳方
法。吃对食物可养颜，如果吃错也同样影响
容颜。美国“寿命”生活网最新载文，刊出

“让你变丑的食物”。
饼干等精制谷物 曲奇饼干等食品大都

由化学强化面粉、过多的糖、人工色素和香
料制成。过量食用这类食物会导致腹胀，甚
至导致肥胖。

咖啡 适量饮用咖啡有益健康。但是过
量喝咖啡则会导致口臭、牙齿污渍。

酒精 过量饮酒不但会损害肝脏等重要
人体器官，而且会降低睡眠质量，导致眼
袋、眼睛充血、皮肤粗糙及皱纹早生。

食盐 吃盐过量容易导致身体组织膨
胀，皮肤弹性减弱，腹胀、眼袋和眼睑浮肿
接踵而至。

糖 血液中有过多糖会导致皮肤炎症和
过多的自由基，导致胶原蛋白减少和细胞损
伤，更容易出现皱纹和其他皮肤瑕疵。

油炸食品 高温油炸食品影响胆囊和肝
脏的正常过滤和消化功能，会导致体内毒素
积聚，更容易出现痤疮和皱纹。

酱料 烧烤酱、沙拉酱等酱料中含有味
精等多种调味品，经常食用容易导致面部紧
张、出汗和烧灼感。

酱油 1汤匙酱油含钠量超过每日钠需
求量的45%。吃酱油也需要注意别过量，否
则容易导致面部浮肿、皮肤粗糙。

白面包 白面包容易增加炎症，不利皮
肤健康。最好选择全麦面包。

熟食 熏肉和香肠等加工肉类通常含有
大量的钠、饱和脂肪酸和糖，易增加体重、
加速皮肤衰老。

软饮料 软饮料喝多了容易发生蛀牙、
肥胖、失眠等，而且会导致脱水，加速皮肤
老化。

薯条 薯条含有大量的盐、氢化植物油
和饱和脂肪酸，容易使皮肤毛孔变大。

这些食物让你丑

不按时吃饭会伤胃，嗜食辛辣会
刺激胃，压力大时胃也会不舒服。据
统计数据显示，胃病患者大多数是上
班族。

实际上，胃病的发作是一个漫长的
过程，生、冷、硬、酸、辣等刺激性食
物进入胃内后，会直接影响胃的工作，
加之患者的新陈代谢、内分泌的不规
律，导致胃黏液分泌不足，胃失去保
护，浅表性胃炎、糜烂性胃炎、急慢性
胃炎的发病率大大增加。胃病往往是因
为忽视造成的。

胃最怕四类东西，在这些“死对
头”的摧残下，再好的胃也会遍体鳞
伤。

最怕冷 过冷或过烫的食物好比一
个冰球或火球，吃后会让胃产生应激反
应，让原本可以很温和进行的消化活动
变得异常亢奋。胃是喜温的，因此饭菜、
汤饮温度尽量保持在 37℃左右。“冷”还
包括食物的属性，因此胃不好的人尽量
少吃寒凉性质的食物。

怕腌菜 腌菜中含有大量的亚硝酸
盐和仲胺，在胃内适宜酸度或细菌的作
用下，能合成亚硝胺类化合物，有致癌
作用。

怕烟熏和油煎食物 熏鱼、熏肉中
含有大量的致癌物质，如 3-4苯并芘和
环芳烃。油炸、烘烤、烧焦食物和重复
使用的高温食油中也含有此类致癌物
质，应少食用。

怕酒精 胃酸受到相应的刺激才能
分泌，但是任何过度的刺激都会对胃
造成损害。因此饮食应少油腻肥厚，
多吃新鲜蔬菜和水果，多吃含维生素
A、E 和 B 族维生素的食物，适当增加
蛋白质摄入，以利保护胃黏膜。同时
应控制浓茶、咖啡、酒精等刺激性食
物的摄入。

春季气候的一个最大特点
是乍暖还寒——原因主要有两
个，一是春季的气温早晚温差
较大，即通常说的“早晚凉，
中午热”；二是春季冷空气活动
频繁，天气变化较多。春季乍
暖还寒，除了是呼吸道疾病、
精神疾病的高发季节，还容易
诱发突发性耳聋。

突发性耳聋是一种耳科常
见病，指突然发生的、原因不
明的感音神经性听力损害。患
者的听力在短时间内突然下
降，可伴有耳鸣或眩晕。突发
性耳聋的发病原因和病理至今
不明确。但据观察，许多人在
发病前都曾有过感冒、发烧、
紧张、劳累、情绪激动、过度
饮酒等现象。

有学者研究，乍暖还寒
（指气温突然变低）的天气是突
发性耳聋的一个重要诱发因

素。当气温突然变低，超过了
人体的适应和抵抗能力时，人
体的调节跟不上气温的迅速变
化，可引起植物神经功能紊
乱，致使血管收缩、痉挛、组
织缺氧，进一步导致局部血流
减慢、淤滞，内耳终器会因缺
血、缺氧而受到损害，最后导
致突发性耳聋。

与春季的乍暖还寒天气类
似，夏秋时节，也常常会有“乍
热还凉”的天气条件或环境，比
如，夏季副热带高压控制下的炎
热天气，会因为一次台风或暴雨
天气过程而导致降温，这也极易
诱发突发性耳聋。

不过，必须说明的是，环境
气象因素毕竟只是突发性耳聋的
外在因素，并不是致病内因。一
旦出现听力下降、耳鸣和眩晕等
突发性耳聋症状，必须立刻到医
院治疗。

扑热息痛（对乙酰氨基酚）
是目前全球使用最广泛的药物之
一，它不仅是常用的退烧药，还
是众多复方感冒药的主要成分。
它是世界卫生组织（WHO）认
定的一线止痛药，以往认为比布
洛芬等更为安全。但最新发表在
《英国医学杂志》的一项回顾性
研究发现，较大剂量和长期用扑
热息痛会增加健康风险，常被低
估和忽视。

英国伦敦莫兹利医院和利
兹大学进行的一项研究中，对
以往多项研究中涉及的超过
66.5 万美国、英国、丹麦、瑞
典成年人服用扑热息痛的情况
进行分析后发现，长期服用该
药可能增大死亡风险。有一项
引用的研究甚至指出，这一风
险可能增大六成。

在报告不良反应的相关研究
中，有一项报道发现长期服扑热
息痛可能使肾小球滤过率下降。
此外，研究人员发现，大量服用
扑热息痛会增大心脏病、高血
压、脑卒中等心脑血管事件风
险，还可能引起消化道出血。

该研究首席作者英国利兹
大学教授菲利普·康格汉表示：

“越大的剂量越可能出现类似问
题，这也告诉我们任何药物都
有副作用，应当注意。”美国北
卡罗来纳大学名誉教授诺丁·哈
勒认为，正确使用扑热息痛，
并不会引起肾病。美国家庭内
科医生学会主席罗伯特·韦京
说：“偶尔、适量服用扑热息
痛仍然是安全的，但服用时需
要注意遵医嘱和说明书选择剂
量和观察症状。”

扑热息痛风险被低估

晚年要让自己健康长寿，不只是吃
得好、睡得香那么简单，还应该经常与
六个“伴”相处。

与友为伴 朋友圈广的人平均延寿
7 年。因此，退休后要多和老朋友聚
聚。接触的人多了，自然就会有更多的
机会锻炼记忆和语言表达功能，快乐也
多了。

与动为伴 老人应经常做些适量运
动，每次30分钟；扫地、浇花等家务也
有利于通血脉、延衰老；即使长年卧
床，每天也应尽量离床 1小时，锻炼骨
骼和肌肉。

与绿为伴 一是常到绿色环境游
赏，多到花园、郊外走走，呼吸新鲜空
气；二是多吃绿叶蔬菜，比如菠菜、油
菜、芹菜、西兰花等。

与艺为伴 人要老有所学、老有所
乐，用琴棋书画各种艺术形式陶冶情
操。即使没有“艺术细胞”，也可以栽
花、养鱼、垂钓、上老年大学等，增添
生活乐趣。

与爱为伴 一个忠厚仁慈、乐善好
施的人，必然心理稳定、平衡，神经和
内分泌系统常处于最佳状态，从而体健
寿高。老人平时可以帮帮邻居，参加志
愿服务活动等。

与美为伴 “老来俏”可增添愉悦
感、自信感和满足感。

肠胃怕四类食物

肘部经常低于手腕，而手高高地抬着，
神经和肌腱经常被压迫，手就会开始发麻，
手指失去灵活性，经常关节痛。手指频繁地
用力，还会使手及相关部位的神经、肌肉因
过度疲劳而受损，造成缺血缺氧而出现麻木
等一系列症状。据调查，女性发生“鼠标
手”比男性多，这是因为，女性手腕通常比
男性小，腕部正中神经容易受到压迫，所以
女性患上鼠标手的发病率是男性的3倍。

专家提醒，尽量避免上肢长时间处于固
定、机械而频繁活动的工作状态下，使用鼠
标或打字时，每工作一小时就要起身活动活
动肢体，做一些握拳、捏指等放松手指的动
作。使用电脑时，电脑桌上的键盘和鼠标的
高度，最好低于坐着时的肘部高度，这样有
利于减少操作电脑时对手腕的腱鞘等部位的
损伤。使用鼠标时，手臂不要悬空，以减轻
手腕的压力，移动鼠标时不要用腕力而尽量
靠臂力做，减少手腕受力。

女生易患“鼠标手”
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