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保健
失眠、乏力、食欲不振、易疲劳、抵抗力差、易激怒、经常性感冒……这些都是亚健康的征兆。但遗憾的是，忙碌的白领人士往往不以为然，

或者是借口工作太忙而无暇顾及，如果继续放任，将来可能引发病变，甚至危及生命。对此，北京中医药大学中药学院常章富教授指出，我们

只要在生活中养成一些好习惯，就能随时随地养生保健，维护身体健康，而经常梳头就是缓解亚健康、轻松养生的有效方式之一。

冬季泡脚虽好

时间不宜过长
冬季泡脚，对肩背腰腿关节疼

痛、失眠、皮肤瘙痒和咳喘等当季疾

病，都有很好的保健效果，但要注意

根据个人体质控制好浴足的时间，以

30~45分钟为宜，每天或隔一天泡一

次即可。同时老年人泡脚时容易引

发出汗、心慌等症状，以每日临睡前

泡脚20分钟为佳。泡脚后，建议不再

进行其他活动，隔数分钟即入睡，保

健效果更佳。

长期睡前不刷牙

可引发慢性咽炎
冬季是慢性咽炎的高发季节，耳

鼻咽喉科专家提醒：现在很多人睡前

会吃很多零食、夜宵等，而餐后又没

有及时刷牙、漱口，久而久之，很多食

物残渣残留在牙齿和口腔，这种环境

容易滋生细菌，当细菌生长到一定范

围后，细菌转移到了咽喉部，就会引

发咽炎。

英国研究发现：

吸烟可致脸部衰老
英国一项研究发现，吸烟可导致

脸部衰老，并且他们开发出了一种软

件，可以模拟出吸烟造成的脸部衰老

效果，试验中看了自己“变老”形象的

吸烟者，尤其是女性，大多立即表示

要戒掉烟瘾。这种模拟软件可以在

输入一个人的相貌后，模拟出受试者

长期吸烟会出现的脸部衰老效果，包

括非常精细的皮肤细节。

时间进入12月，我国绝大部分地区开始

急速降温，天气严寒，人体机能也随之发生变

化，处于一个相对虚弱的状态，急需进行调理。

在秋冬季节的调理上，中医认为“春夏

养阳，秋冬养阴”。因此，秋冬调理既要“补

益精血”，提升能量，又要通经活络，通畅气

血，而梳头不失为秋冬季节既简便实惠又有

效的一种养生方式。

我省50万重性精神病患者

仅有10万得到
正规系统治疗
星报讯（朱皋稠 记者 王松青）

“重性精神病 15 岁以上的患病率为

1%，据此估计，我省目前有近50万重

性精神病患者，因经济等原因，仅有

10万得到正规、系统的治疗”，这是记

者在省级重性精神疾病管理工作规

范及规范化治疗培训班开幕式上获

悉的。

据介绍，重性精神病是指精神

分裂症、双向障碍、偏执性精神病、分

裂情感障碍四种疾病，全国约有1600

万。由于该病对患者造成社会功能

的严重损害，给家庭带来沉重的负

担。

星报讯（李多富 记者 王松青） 乙

肝一直是人类健康的大敌，迄今为止，

临床上还无法彻底治愈乙肝病毒的感

染，乙肝疫苗的出现使人类有了防范这

类病毒的武器。记者昨天从合肥疾控

中心了解到，高剂量60ug乙肝疫苗开

始在该市使用。

据介绍，并不是所有的人接种常规

剂量的乙肝疫苗都能获得免疫保护。

临床数据显示，接种完 3 针乙肝疫苗

后，仍有部分接种者不能产生足够的抗

体保护。高剂量乙肝疫苗的免疫效果

必然好于低剂量乙肝疫苗，因此对乙肝

易感人群尤其是无或者低应答人群可

使用60ug乙肝疫苗。高剂量乙肝疫苗

产生抗体的保护效果和免疫持久性均

大大好于常规低剂量乙肝疫苗。

60ug乙肝疫苗接种程序为1针，对

16岁及其以上年龄无应答人群具有很

好的免疫效果。目前，需要接种者可以

到合肥市疾病预防控制中心预防接种

门诊接种该疫苗。

天气变凉，一些冬季常见病“活跃”起

来，脑出血、脑梗死、脑栓塞等疾病频频发

生，患者中有老人，也有许多年轻人。

家住东区五里井的陈老汉今年82岁，

平时身体硬朗，一直独住。几天前子女一

早来探望老人，却发现老父亲瘫在床上，

神志不清。立即送往合肥市二院医学急

救中心救治，经医生检查及CT扫描确诊为

高血压性脑出血，出血量巨大。医护人员

奋力抢救了5天，还是没能挽回老人的生

命。

当天下午，该中心还收治了一名年仅

25岁的女孩，家人陈述女孩上午还好好

的，中午一觉醒来突发头疼、呕吐，不久便

昏迷不醒，送到医院后被诊断为脑出血，

目前生命垂危，还在抢救中。

据合肥市二院医学急救中心神经内

科朱求庚主任介绍，脑血管疾病多是由于

高血压动脉硬化，脑血管畸形，颅内动脉

瘤，烟雾病等所致，具有高患病率、高致残

率、高死亡率的特点，是当今世界严重威

胁人类健康的疾病之一。属于秋冬期高

发病，已患有高血压、糖尿病、动脉硬化等

疾病的人群更应注意预防。近年来，脑血

管疾病患者逐渐有年轻化趋势，其祸首多

为不健康的生活方式。频繁饮酒、吸烟、

运动量少、高热量饮食等是导致脑卒中年

轻化的主要原因，而工作压力大、精神紧

张、情绪焦躁又加重了诱因对人体的损

害，从而导致脑卒中发病。

朱主任提醒在冬季预防脑血管疾病

应注意：1、饮食要合理，冬季进补应注意搭

配，肉类食物要适量，水果蔬菜不能少。

此外还应增加饮水量以降低血液粘稠

度。2、户外活动要适度，不要进行过多剧

烈运动。喜爱晨练的朋友最好等太阳升

起来之后再去锻炼。3、保持稳定健康的

心态，因为情绪激动是心脑血管疾病的大

忌，高血压、高血脂患者尤其要放宽胸怀，

不要让情绪起伏太大，顺利度过一个轻松

愉快的冬季。

（朱沛炎 记者殷江霞）

美丽心情从头开始
专家建议白领常梳头可缓解心理压力及亚健康

60ug重组酵母
乙肝疫苗开始使用

初冬，脑血管意外频频发生
祸首多为不健康的生活方式

据世界卫生组织的调查结果显示，

全世界真正健康人群仅占总人口的5%，

患病者占20%，而剩下75%的人群处于

亚健康状态。而卫生部对大陆10个城市

上班族健康状况的调查表明，处于亚健

康状态的上班族占48%，在经济发达地

区尤为严重，其中北京亚健康人群达

75.3%，上海达73.4%，广州达73.41%。亚

健康已经成为影响上班族身体健康的头

号大敌。

都市白领工作忙碌，经常久坐不

动。由于长时间保持固定坐姿，很容

易造成气血不畅、经络阻塞，久而久

之，必然造成亚健康，甚至引发身体病

变。

按照中医学说理论，如果人体经

脉、气血长期不畅，就可能引发疾病。而

头有“诸阳之首”之称，“诸阳所汇，百脉

相通”。人体的重要经脉和四十多个大

小穴位，以及十多处特殊刺激区均聚于

头部。而经常梳头按摩、刺激这些穴位，

不仅能够疏通血脉，促进脑部血液循环，

增强记忆力，预防老年痴呆病；又能使头

发得到充分的营养，防止脱发、“少白头”

等现象；也可以增强中枢神经系统的平

衡协调功能，延年益寿；还可以健脑提

神、缓解精神紧张、促进睡眠、消除疲劳；

而且对于感冒、高血压、脑血管等疾病还

有预防作用。

特别是对于缺乏时间保养身体的

都市白领来说，梳头是一种非常简单轻

松的养生方式，既不用花很长时间，每天

早晚花3~5分钟即可，也不受场地限制，

随时随地均可梳头。

每天梳头五分钟 保养身体好轻松

秋冬养生勤梳头 寒冷冬季，梳头要点

秋冬空气干燥，容易虚火上升，情

绪烦躁，同时又容易犯困，梳头最好早

中晚各一次，可以起到提神养生的作

用。早上起床梳 10 分钟，促进血液循

环，提精神；中午休息梳5分钟，既防秋

乏又能平复烦躁情绪；晚上再梳 10 分

钟，缓解疲劳易睡眠。

气候干燥，头发也容易干枯打结、带

静电，因此在选用梳子时，最好选用天然

材质、防静电的宽齿木梳和角梳，避免使

用塑料梳。

分析认为，白领人士对养生、保健的

需求稳步上升，并且对保健方式的要求

也较高。而梳头养生的方式不仅简单、

便捷，还环保无副作用。这样健康的养

生保健方式必然成为时尚趋势。


