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健康·诊疗

健康提示

澳大利亚西悉尼大学日
前发表新闻公报说，该校参与
的一项国际研究发现，有氧运
动可以延缓由于衰老导致的
大脑海马体萎缩，从而提高记
忆力。

随着年龄增长，脑健康会
下降，脑部将逐渐萎缩。海马
体是人类及脊椎动物脑中的
重要部分，分别位于左右脑半

球，主要负责长时记忆的存储
转换和定向等功能。

西悉尼大学等机构的研
究人员综合分析了14篇临床
研究报告，共涉及737人。在
试验中，部分参与者被要求在
3至24个月内，每周进行2至
5次骑车、散步或跑步等有氧
运动。研究人员对比了有氧
运动的人与没有运动的人在

试验前后的大脑扫描图后发
现，运动可以增加健康人的海
马体体积。

参与研究的西悉尼大学
的约瑟夫·弗斯指出，运动时
人体会分泌一种名为脑源性
神经营养因子的蛋白质，可以
防止由衰老引起的脑功能退
化，减缓海马体萎缩，保持脑
健康。（新华网）

运动延缓大脑萎缩

健身爱好者经常纠结于
锻炼前是否要先补充一点能
量。英国一项最新研究发现，
空腹锻炼有助于燃烧更多的
体脂，促进代谢，长期坚持有
利于健康。

英国巴斯大学的研究人
员招募了10名超重的男性作

为志愿者。一组志愿者在空
腹状态下以最大耗氧量60%的
强度步行60分钟，另一组则在
摄入碳水化合物的高热量早
餐后2小时，以同样的强度步
行。多份血液和脂肪组织样
本结果显示，两组志愿者的脂
肪组织基因表达差异非常大。

发表在《美国生理·内分
泌与代谢杂志》上的这项研究
成果认为，进食后锻炼，脂肪
组织忙于对食物作出反应，不
会产生有益变化；而空腹锻炼
能让脂肪组织产生有益变化，
从长期来说对增进健康效果
更佳。（人民网）

空腹健身效果更棒

都知道晒太阳有益健康，
可又怕晒黑晒伤。那究竟晒
多久比较合适？西班牙研究
人员宣布，他们经过多年研
究，确定了晒太阳最佳时长。
在西班牙东南部海港城市巴
伦西亚，研究人员于 2003 年
至2010年间每个季度监控一
个月的紫外线辐射情况，分析
不同季节皮肤被晒红需要的
时间。结果发现，对普通人而
言，7月接受直接日晒一天不
宜超过29分钟，而在1月，每
天日晒需要 150 分钟才能帮
助人体产生充足的维生素D。

研究结果刊载于
美国《整体环境科学》
杂志。报告作者、巴
伦西亚大学的玛丽
亚·塞拉诺说，人体接
受的紫外线照射还取
决于人体姿势、体形
和穿着，而且，并非所
有部位合成维生素D
的效用都一样。

英国《每日邮报》
援引营养学家的话报
道，通常而言，春秋两季日晒
充足，人体能合成足够的维生
素D，而秋冬季节需要多从食

物中补充这种营养成分，建议
多食用动物肝脏、蛋类、红肉
等。（新华社）

近日，朋友聚餐时，有
小伙伴善意提醒：“吃饭前
一定要把口红擦掉，否则吃
进去的口红会在体内沉积，
长期这样会得癌症……”吃
饭前到底要不要把口红擦
掉？口红致癌是危言耸听
还是确有其事？

中国食品药品检定研
究院食品化妆品检定所毒
理专家罗飞亚解释，口红的
主要成分是：维持口红形状
的蜡质、润滑作用的油脂、
让口红呈现不同颜色的着
色剂以及提升使用感的香
料。所谓的口红致癌，理由
可能是口红中带入了重金
属等风险物质，其在身体里
沉积，会使人重金属中毒，
甚至罹患癌症。

在我国销售的化妆品，
所应用的着色剂等原料，必
须遵守《化妆品安全技术规
范》（2015版）（以下简称《规
范》）内的相应原料要求，在
限定的合理添加剂量及使
用范围内使用是没有任何
安全问题的。如果每天频
繁使用的经口化妆品，有随

餐时入口进入体内的风险，
在规定不得检出成分或限
制最高检出量时，都会参考
使用环境并评估使用风险，
针对唇部产品会考虑经口
暴露量来计算安全边界值。

口红、唇膏一般都属于
非特殊用途化妆品，所有正
规公司生产的非特殊用途
化妆品在上市前，必须经过
安全性检验。在中国大陆
地区上市的化妆品所添加
原料是必检项目，也必须符
合《规范》要求。根据《规
范》规定，唇膏类产品铅含
量上限为10毫克/千克。而
且脱离剂量谈毒性，是极不
负责的。人一般一次性摄
入 2 克以上的铅才会中毒，
这相当于一次性吃 75 千克
口红，这显然不现实。

罗飞亚提醒女性朋友，
一定要通过正规渠道购买
正规厂商生产的口红，正规
企业产品安全性有保障。

“三无品牌”和网红店 DIY
的口红，里面各种物质的添
加量难以控制，安全也难以
保证。（人民网）

口干眼干全身消瘦
干燥综合征令她日日难安 本报记者 檀亚楠

口干、眼干、腹泻消

瘦，这些症状在日常生活

中经常会遇到，但不少人

以为这是典型的夏季特

征，只要饮食方面多加注

意就没事，却不知这也可

能是疾病征兆！

河北以岭医院风湿病

一科主任蒋富斌表示，干

燥综合征是一种异质性、

慢性、全身性的自身免疫

性疾病。早期一般不会引

起病人的重视，认为口干

眼干无多大妨碍，因此，很

容易延误治疗。等到口眼

干很严重了，说明病人大

部分的腺体已经萎缩，甚

至已经累及内脏。因此，

干燥综合征早期诊断、早

期治疗非常重要。

“什么？干燥综
合征？得了这种疾病
我该怎么办呢？”57岁
的吴女士告诉记者，11
年前无明显诱因出现
腹泻症状，开始较轻，
未引起重视，后腹泻次
数 逐 渐 增 多 身 体 消
瘦。7 年前曾到医院
进行胃镜检查，考虑反
流性食管炎，但治疗效
果不明显，仍然腹泻消
瘦。

吴女士说，腹泻消
瘦、饮食状况差，这些
不适症状早已令她习
以为常。但 5 年前她
又开始出现吞咽受阻，
同时眼干口干明显，视

物模糊伴有脱发、口腔
溃疡等症状。曾在多
地多家三甲医院就诊，
疗效欠佳，为了帮助改
善口干眼干、食欲差等
症状，家人多方打听得
知以岭医院在治疗干
燥综合征方面有特色。

抱着试试看的心
态，吴女士来到以岭医
院就诊。经过综合检
查后诊断为原发性干
燥综合征并发消化道
疾病，给予中西医结合
治疗，中药以温补肾
脾，涩肠止泻为主，腹
泻得以控制，进食改
善，病情好转出院。

口干眼干竟是干燥综合征“惹祸”

河北以岭医院风湿病一科主任
蒋富斌表示，干燥综合征属于风湿免
疫病的一种，原来认为是一种罕见
病，但近些年发现本病并不少见。有
研究表明在我国人群原发性干燥综
合征的患病率为0.3%～0.7%，而且女
性多见，男女比为1:9，平均发病年龄
在 45 岁～55 岁。另外，系统性红斑
狼疮、类风湿关节炎、硬皮病等风湿
病都可以继发干燥综合征。干燥综
合征除了口咽干燥、没有舌苔、猖獗
龋齿、疲劳、关节酸痛等常见症状外，
还会影响到血液、肾脏、肺、皮肤等，
出现白细胞低、夜间多尿、气短（肺间
质病变）、皮肤紫癜样皮疹等症状。

与其他风湿病不同，很多该病患
者病情活动指标并不明显升高，但症
状非常难受，此时过度应用西药往往
收不到应有效果，而应用中医药方法

治疗常能收到良好效果。河北以岭
医院风湿免疫科充分发挥中医药治
疗干燥综合征的优势，内治外治相结
合、整体治疗与局部治疗相结合。

据悉，内治按中医分型辨证论
治，针对不同证型、不同病症施行个
体化的治疗。如病程较重，进展较
快，或已经合并内脏器官的损害，选
用专门研制的纯中药系列制剂或调
配汤剂；有些病人口干眼干极为痛
苦，施行腮腺内直接注射药物治疗、
腮腺导管的疏通治疗、中药离子导入
治疗、超声雾化吸入治疗、熏蒸、催泪
等外治疗法。多例临床实践证明，通
过内外治并举，整体与局部相结合，
可以抑制免疫性炎症反应，调整免疫
功能，修复尚未完全损害的腺泡，保
护尚存的腺体功能，阻止病情进一步
发展，防治多脏器的损害。

内外治并举，中医药治疗干燥综合征效果好

饭前不擦掉口红会致癌吗？

你需要晒多久太阳？研究帮你确定最佳时长


