
都说岁月是把杀猪刀，可这把刀好像对有些人
比较残忍，对某些人却显偏爱。同龄的两个人，可能
看上去相差十几岁。

广东省佛山市中医院皮肤科副主任医师钟卫
红曾在《健康时报》刊文表示，生活方式是一个重要
的影响因素。

经常熬夜 人在睡眠时，皮肤在进行自我修复
和代谢。此外，晚上10点到凌晨两点是细胞代谢最
为旺盛的时候，抗氧化的褪黑素分泌增加。如果长
期该睡不睡，睡眠总量不达标，就会影响肌肤的代
谢和再生能力。

经常日晒 阳光中的紫外线对皮肤的老化作用
不容忽视，皮肤在长期暴晒后干燥缺水，出现深而
粗的皱纹以及难以消除的色素沉着，这是暴晒过度
的“后遗症”。

经常抽烟 美国曾对抽烟与不抽烟的双胞胎进
行对比研究，发现抽烟组比不抽烟组看起来更老；
在都吸烟的双胞胎对照组中，抽烟时间较长者比抽
烟时间短的看上去更老。

出现上述情况的原因在于，香烟中的尼古丁对
皮肤的胶原蛋白和给皮肤细胞输送氧气和营养物
质的血管都有破坏作用。

不爱运动 适量运动可加速皮肤血液循环，促
进新陈代谢，减少体内钙质流失，使体态保持轻盈
挺拔，保持健康体魄。平日缺少运动则难以获得上
述好处。

精神压力大“一夜白头”并非完全虚构，巨大
心理压力和长期的精神紧张会使人迅速变老，让更
年期提早到来。俗话说“笑一笑，十年少”，平和快
乐、宽容善良、情绪稳定，对维持内分泌平衡十分重
要。

保健意识差 不注重体态仪容的修饰，缺乏养
生保健和保养的意识，所谓“人未老，心先老”，任由
体重飙升，身材走样，容颜衰老，只能使健康状况每
况愈下，甚至患上各种慢性基础性疾病。

人生很长，有较强的保健意识和习惯才能走
得更久。

大家都应该养成良好的生活习惯，包括戒烟戒
酒、均衡饮食、规律运动、规律作息、心态平和等，都
有利于帮助自己保持年轻的状态。
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有些身体不适，是身体缓
慢衰老的迹象，多位专家都曾
在《健康时报》刊文，提醒大家
留意——

经常腹胀：胃肠道蠕动不足
北京老年医院消化科主任医
师季红莉介绍，随着年龄增
长，内脏器官开始退化，出现
肌肉组织减少、肌肉力量降
低，导致胃肠道蠕动不足。同
时，胰腺等消化器官会出现体
积缩小、质地变硬等情况，导
致消化酶分泌减少。

因此，不少老年朋友总会
有饱胀感，还伴有打嗝、放屁
增多。排除疾病因素后，建议
适当锻炼、按摩腹部、多摄取
果蔬等。

长出红痣：不用刻意治疗
北京老年医院皮肤科副主任医
师段宏伟介绍，红痣即老年性
血管瘤，又称樱桃样血管瘤，常
见于中老年人躯干部，表现为
针头至黄豆大小，呈鲜红色的
小丘疹，质软，随年龄增长而增
多，不痛不痒。

它是皮肤老化的一种表

现，对健康无影响，不需治疗。
变得唠叨：老人心态更健康

北京回龙观医院精神科副主
任医师曹延筠表示，如果老人
能通过唠叨进行表达、沟通，
从而释放压力和不安全感，老
人身心就可能更健康。唠叨也
让大脑更灵活。有心理学研究
称，老人多说说话，有助于提
高记忆力。

此外，有些老人总没话找
话，说明他们的思维不间断，
一定程度上可以避免患认知
障碍症。经常说话还能使口腔
肌肉和咽喉得到锻炼，对于耳
鸣、耳聋有一定的作用。

生出骨刺：不疼就不需要治疗
上海市第六人民医院骨科医
师李岩峰介绍，骨刺就像人的
皱纹一样，是人体衰老的自然
表现，不是所有的骨刺都要治
疗。

骨质增生后，随着关节用
的次数继续增加，导致构成关
节的各种组织如软骨等很大
概率出现老化、发炎等反应，
导致关节周围组织受刺激或

受压迫，引起肿胀疼痛等一系
列症状，这时，骨刺就需治疗
了。

有飞蚊症：大多数是衰老
导致 武汉大学人民医院眼科
中心主任医师陈长征表示，
随着年龄的增长，老花眼、炎
症、外伤等眼部退化变性问
题，可能会形成飞蚊症。熬夜
疲劳或眼疾患者也易形成飞
蚊症。

夜尿增多：可以试试食补
调理 广东省第二中医院普通
外科副主任医师赵冬介绍，夜
尿增多也是衰老的标志之一。

如果是肾阳虚，大多数人
就会小便频多且清澈，或夜
尿多、腰膝酸软，以及冷痛、
畏寒、手足不温。可食用胡桃
益智山药汤：胡桃肉 15克，益
智仁 12 克—15 克，怀山药 15
克—20克。这三味药加水煎，
取汤饮，每日 1 剂，分两次服
用，适用于肾阳虚者，尤其适
用于老年人夜尿频多的治疗。

据《健康时报》

近日，一位1992年出生、今年30岁的小
伙儿正在车里坐着，车外走过来一位大爷，开
口问他有没有50岁。

小伙儿一脸尴尬，再次确认：“您是问我
有没有50岁吗？50？”

大爷一脸真诚，回答说：“对啊。”
无奈之下，小伙儿说自己47岁了，还“自

黑”说：“我是不是看起来跟您差不多大？”
大爷：“你才47岁啊，那你没我大，我54

岁了。”
小伙儿：“您54岁，那咱俩看着差不多大。”
大爷：“差不多。”
后来，这位小伙儿说：“我只是看起来比

较成熟，其实才30周岁！”

专家指出，想避免消毒
带来的健康风险，要这样做：

1.消毒要有针对性，只有
在通过消毒就能够切断传播
途径的时候，才有必要实施
消毒。

2.选择安全性好的消毒
剂和消毒方法。要针对不同

的消毒对象和消毒方法来选
择消毒剂。

3.消毒剂的使用浓度不
是越高越好，使用的量也不
是越多越好。过大的剂量会
伴随安全风险，按照消毒剂
的说明书规定用量使用即
可。

4.使用消毒剂时，要做好
个人防护。消毒时，无关人员
应尽量远离消毒操作区域，
消毒的工作人员可以根据需
要来选择戴手套、戴口罩、戴
护目镜、穿防护服，使用防化
过滤器等装置，来保证工作
人员的安全。 据新华社

如何避免消毒带来的健康风险

熬夜日晒抽烟都会“催人老”
6个衰老迹象应如何应对

出现6个衰老迹象要留意2为什么有的人显老1
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳腺管
不通畅，清水奶，大小乳等问题。
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润肠古方来电申领
宿便堵塞肠道，大量毒素侵害

身体器官，诱发并加重各种急慢性
疾病。泻药伤身,便秘烦恼，怎么办?

通便新方新品【畅直安】，直接
给肠道补充肠液，相当于在肠道内
壁涂了层滋润剂，再硬,再干，隐藏
再深的宿便都可以顺利排出，非常
顺滑。既保证了快速通便、清肠的效
果，也拥有修复和保护肠道内壁的
功效，使受损的肠道恢复红润，变得
有活力，增强肠道蠕动功能及润滑
度。让老便秘体会到难得的、畅快的
排便，绿色纯天然成分，不腹泻、不
腹痛，老人妇女皆可放心服用。

第一步：服用后，立刻排出乌黑、
油乎乎的宿便！

第二步：小肚子变小，口气清新,
身体变轻松,皮肤改善，痘痘减少；脸
上出油、头发出油减轻！

第三步：暗沉、斑点都没了，皮肤
变得水嫩细腻有光泽，摸上去滑溜溜
的，脏腑代谢越来越好，体重下降，小
肚子不见了，腰臀部赘肉变少！

头天吃，次日排，不痛不泻，非
常安全。

畅直安免费申领电话:

400-880-7308
国药准字B20105234 陕食健广审（文）第220901-00091号

失眠抑郁来电赠送
三步五服治失眠 欠的觉补回来

《皇帝内经》曰生之本,本于阴
阳。中医理论:睡眠由心神所主，阳
气动转静，即睡；静转动，即醒。这种
规律被打破，就会失眠，其主要病因
是气血亏虚，邪气侵袭、脏腑机能紊
乱。【优然胶囊】以“调心神、安五脏，
心脑并治”的中医辨证施治之法,补
虚泻实,调脏腑阴阳，使失眠患者告
别失眠，远离焦虑抑郁病症。

第一步：药物直接作用于脑干
尾端,释放苷激活酶，快速缓解脑部
疲劳，改善大脑兴奋与抑制过程，
能快速入睡。

第二步：打通大脑经络，抑制
多巴胺过量释放，保护大脑神经信
号正常传导，缓解头昏、烦躁，多梦
等不适症状，能正常睡眠。

第三步：补充大脑胶原蛋白营
养，滋养大脑神经,增强人体自身免
疫功能，使大脑神经系统自然平衡，
扶正固本，能深度睡眠，不再反复。

快速入睡、深度睡眠、醒来后
精神好!浑身轻松！也乐意与人交
流！同时食量也明显增加！
申领热线:400-8166-236

国药准字Z20044197陕食健广审（文）第220701-00071号
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