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健康百科

■ 本报记者 徐晗溪

最近，不少人的朋友圈里被一种
减肥瘦身的中药包给刷屏了——用中
草药来打通全身经络，从而达到溶脂减
肥瘦身的目的。效果真有这么神奇吗？

记者在采访了相关专家后了解
到，没有任何一剂中药贴敷适合所有
患者，中医减肥包括针灸、中药都是
因人而异，一组穴位、一个中药贴不
可能适合所有人，即便中医对减肥有
一定疗效，但最好的减肥方法仍是

“管住嘴，迈开腿”。

辩证看待“肥胖”

对于一些爱美的女性过分追求
苗条，省中医院针灸科主任罗和平
说，秋冬季节比春夏时节胖一点、多
点肉，是正常现象。

因为天气变冷，身体会“储存”脂
肪来抵御寒冷。罗和平建议可以尝试
八段锦、站桩等“微运动”，腹部相对肥
胖者，也可以进行腹部按摩，一天两次，
一次十分钟，不仅可以刺激到多条经
脉，使经脉通畅、气血充盈，还可以按摩
内脏，促进腹部水液代谢正常，减少脂
肪堆积，消除小肚腩。

中医认为肥胖是体内脾运失调、
气虚湿滞、胃强脾弱、湿热内滞以及
冲任失调、带脉不和等因素，导致水
液失调，脂浊淤积于体内造成的。通

过中医手段之所以能起到减肥效果，
是因为通过调理脏腑平衡阴阳，使水
湿得以运化，在外则表现为局部脂肪
的消除。因此，如果是病理性肥胖的
患者，已经影响到生活和身体健康
的，确实可以尝试中医减肥。

中医减肥方法多

罗和平介绍，针刺治疗、穴位埋
线、耳穴压丸是针灸科常用的三种减
肥方法。

“减肥无外乎少进多出，除了运
动，针灸也可以促进身体少进多出。”
罗和平说，针刺治疗通过刺激相关穴

位，一方面可以让人有饱腹感，以达到
少进食的效果；另一方面也可在一定
程度上提高人的代谢水平，有润肠通
便的效果。

相较于针刺治疗，穴位埋线不用
经常跑去医院，一般一个月治疗一
次，三个月为一个疗程。穴位埋线是
将可吸收的羊肠线埋入穴位内，利用
羊肠线对穴位的持续刺激起到治疗
效果，该法具有作用持久、便利的特
点。

中医理论认为耳为宗脉之所聚，
对耳穴进行刺激可调整机体功能，实
现减肥作用。耳穴压丸的关键在于
取穴精准，在耳穴上贴上磁珠后，患

者可每日自行按压数次。

运动是一把“双刃剑”

不仅中医要因材施药，运动也是
一把“双刃剑”。在海南师范大学体
育学院院长张新定看来，每个人的条
件不一样，即便是通过运动减肥，也
要根据自身的体质健康状况和运动
目的，科学选择运动项目，唯有科学
合理的体育运动才能达到健身与减
肥的目的。

“很多人锻炼，不但没有达到预
期目的，甚至对身体健康也带来了
负面影响，这其中与运动项目的选
择也有一定关系。”张新定举例说，
20来岁的年轻人通过快走来减肥，
效果就不太好，步行或快走适合老
年人和体质虚弱者；青年人与老年
人都需要适当的力量训练，但是没
有运动基础的老年人和心肺系统疾
病患者就不能像青年人一样去健身
房做力量训练。

对有减肥需求的人而言，既要把
握适宜的运动强度，还要达到一定的
运动量，才能达到减肥的目的。张新
定建议青少年可选择中小强度的慢
跑、健身操和游泳等有氧运动来减
脂，一双舒适的跑鞋，每日运动40分
钟左右，运动心率控制在120-140
次/每分钟左右，加上合理饮食，即可
达到健康瘦身目的。

脱发并非男性专属

吴伟伟表示，人体因正常的新陈
代谢，每天都会有头发脱落，只不过脱
落量不多，一般问题不大，但是如果每
天脱落头发超过60根，引起头发明显
稀疏，就是一种病理性的脱发。

引起病理性脱发的疾病也较多，包
括脂溢性脱发（又称脂秃、早秃）、斑秃以
及部分疾病伴发的脱发等 。吴伟伟表
示，目前因为脱发来就诊的年轻人日益
增多，其中甚至有十几岁的少年。

吴伟伟说，脂溢性脱发常从青春
期后开始出现。脂溢性脱发医学上称
雄激素源性脱发，这个名称很容易造
成“女性不会患雄激素源性脱发”的误
解。事实上雄激素源性脱发在男性、
女性身上均可发生。男性雄激素水平
从青春期开始增高，女性一般也是在
20岁左右，当雄激素的作用“靶点”在
毛囊上时，就会出现脂溢性脱发。而
90后目前正处在这个年龄段。

脂溢性脱发主要发生在前额发
际线和头顶部，逐渐累及头皮前部，
最终在女性中引起头皮正中至前部
毛发变细变稀疏，毛发向两边分开时
缝隙变宽，但很少出现地中海式的少
发区。而在男性中，往往最终导致顶
部头皮呈现地中海式的少发无发区，
有时前额发际线呈M形上移，最后
形成U 形或者C形的发际线。

青春还在 秀发不再

脱发缘何早早盯上“90后”

健康提醒

■ 本报记者 侯赛

想拥有一头惹人羡慕的秀发，平时
的护理必不可少。

海南省皮肤病医院副主任医师吴伟
伟建议，首先要根据发质合理使用洗发护
发用品。油性头发的人群需要一种性质
温和的洗发水，并经常清洗头发，强力的
洗发水不但于头发无益，反会令油脂分泌
更加猖獗。干性头发人群应选用一种配
方特别温和且安全不含或只含少量洗涤
剂，但却能有效地补水的洗发水很重要。

掌握正确的梳发、洗发、吹发方法也
很重要。一是要正确地梳发。每次洗头
发之前，最好花点时间将头发先梳一梳，
将打结的部分解开，将头皮上的污垢和
头发的污垢梳落。建议用柔软的发刷从
头皮梳向发端，将头皮上的天然油脂带
到发端，而平日尽量用宽齿的发梳来梳
理头发，早晚梳头100次，能清除发面尘
污，令头发更顺服，也能促进血液循环及
油脂分泌，增加光泽感。

吴伟伟提醒，一些不正确的梳头方
式会损伤头发。有些人为了让头发蓬松
倒着梳头，会对毛鳞片造成损伤，从而导
致头发断裂。应避免使用尼龙梳子和头
刷，因为静电会给头发和头皮带来不良
刺激，最理想的是用木梳。

二是正确地洗发。应选用合适的洗
发露和护发素，给头发正确的营养成分，
让头发由内到外恢复生气。洗发必须兼
顾头发、发根，透过手指对头发按压，能
够促进头皮血液循环。发尾必须仔细清
洗，使其充分吸收营养。同时不要忘记
在每次洗发后使用护发素，以避免加剧
头发的开叉。

三是正确地吹发。洗完头发要先毛
巾轻压的方式将水分拧干，再用吹风机
吹干。另外，也不可用过热的风吹干头
发，否则很容易造成头发枯黄开叉。

长期熬夜工作
可能增加女性患癌风险

由中国研究人员开展的一项荟萃分析显示，
长期熬夜工作可能增加女性患癌风险，尤其是乳
腺癌风险。研究者同时称，这一分析得出的结论
尚需进一步研究证实。相关文章刊登在新一期美
国《癌症流行病学、生物标志和预防》上。

中国四川大学华西医院肿瘤中心主治医师马
学磊等人综合分析了61项原创研究，研究涉及来
自欧洲、美国、加拿大等地区超过390万名女性，其
中癌症患者约11.5万。纳入分析的人群包括护
士、飞机乘务人员、工人等，涵盖了乳腺癌、肺癌、胃
肠道癌、皮肤癌等10多种癌症。

分析发现，长期熬夜工作的女性中患乳腺癌
的风险增加31.6％、消化道癌风险增加17.7％、皮
肤癌风险增加40.8％。在对乳腺癌的亚组分析
中，他们发现，每增加5年的夜班经历，患乳腺癌
的风险会增加3.3％。

马学磊说，希望这项研究引起大家对熬夜现
象的关注，开展进一步的基础研究证实相关机制，
以便采取对应措施，比如可以给夜班工作人员使
用合适的光源、补充褪黑素、提高这类人群高危癌
症的常规筛查，以及加强人员调配等。

马学磊同时也强调，他们只是对前人研究展
开荟萃分析，更准确的结论与机制需进一步研
究。 （新华社）

老年人血脂高也不能滴油不沾

油吃得太少
易导致营养不良

油脂被一些高血脂患者视为“罪魁祸首”，很
多患有高血脂症的老年人要么吃得很少，要么一
点油也不吃。近期，美国心脏协会（AHA）发布声
明称，油吃太少或一点不吃并不科学，在减少饱和
脂肪酸摄入的同时，增加不饱和脂肪酸的摄入，反
倒有助于降低血脂水平及心脑血管事件的风险。

食用油是人体所需脂肪的重要来源之一，它
含有人体所需的多种脂肪酸：饱和脂肪酸和不饱
和脂肪酸。过多摄入饱和脂肪酸，易造成血脂升
高及诱发心血管病；不饱和脂肪酸分为单不饱和
脂肪酸和多不饱和脂肪酸两类，它们能提供人体
必需的能量，单不饱和脂肪酸和欧米伽—3多不
饱和脂肪酸还能调节血脂。美国塔夫茨大学研究
发现，多不饱和脂肪酸的摄入不足会导致心脏相
关疾病增加。

一般说来，不饱和脂肪酸大都存在于植物油
中。其中，茶籽油、菜籽油和橄榄油中单不饱和脂
肪酸含量较高。大豆油、玉米油、芝麻油、红花油、
亚麻籽油和葵花子油等多不饱和脂肪酸含量较
高。花生油介于两者之间。“饱和脂肪酸”则在猪
油、黄油、牛油等动物油中含量高。

滴油不沾会让患高血脂症的老年人缺乏必需
脂肪酸，导致皮肤病、肠胃道及肝、肾异常等，也使
得体内不能吸收脂溶性维生素A和维生素D等，
出现营养不良。日常饮食还是应吃些以“不饱和
脂肪酸”为主的油脂，把每天食用油量控制在25
克左右。《中国成人血脂异常防治指南（2016年修
订版）》明确指出，血脂异常者应优先选择橄榄油、
油茶籽油等作为烹调油，并多摄入富含欧米伽—
3多不饱和脂肪酸的食物。 （中国妇女报）

基因组研究发现
结肠癌发病机理

日本理化学研究所基因组序列分析项目负责
人中川英刀和兵库县医科大学教授池内浩基的联
合研究小组，对炎症性肠疾病转化结肠癌患者的
全基因组进行解析，发现了结肠癌发病机理。该
研究成果将于近日发表在美国《Oncotarget》科
学杂志上。

在日本，溃疡性大肠炎和克罗恩病等炎症性
肠疾病患者近年来数量激增，目前有20多万患者
接受长期治疗。而长期患有肠道慢性炎症，导致
大肠癌发病风险极高。一旦患上大肠癌，就需接
受大肠全部切除手术。常见的大肠癌发生机理已
被详细阐明，但结肠癌的发生机理尚未发现，需要
对全基因组进行详细研究。

研究小组对90位炎症性肠疾病转化为结肠
癌患者的全基因组进行了详细分析。通常在大肠
癌中，APC基因变异最多，60%至90%出现APC
基因变异。此次全基因组分析发现，结肠癌的
APC基因变异仅为15%，TP53和RNF43基因变
异分别为66%和11%，这意味着结肠癌有与大肠
癌不同的发病机理。特别是RNF43基因，其与
APC基因一样具有Wnt信号通路功能，在通常的
大肠癌中变异较为少见，因此研究人员认为，该基
因在炎症性肠疾病转为癌症的发病过程中具有重
要功能。研究还发现，RNF43基因变异与炎症性
肠疾病发病和严重程度正相关，而APC基因变异
与炎症肠疾病发病和严重程度呈相反关系。结肠
癌多呈现黏液癌等非典型病理症状，在RNF43基
因变异的结肠癌中，多具有黏液癌和低分化型的
病理症状倾向，而APC基因变异的结肠癌多具有
典型大肠癌的高分化型病理倾向。

该研究成果从全基因组视角解读了结肠癌发
病机理。结肠癌有与大肠癌不同的发病类型以及
类似的发病类型，可根据变异基因进行分类。

（科技日报）

高蛋白早餐
有助减重

早要吃好。澳大利亚联
邦科学和工业研究组织近日
发表一份研究报告认为，早
餐吃富含蛋白质的食物有利
于减重。

这份名为《蛋白质平衡：
体重管理的蛋白质新概念》
的报告说，最新科学实验证
据支持了每餐至少摄入25克
蛋白质有利于控制饥饿感、
增强肌肉代谢的结论。早餐
摄入富含蛋白质的食物可减
少饥饿感，有助于体重管理。

该项目负责人曼尼·诺
亚克说，澳大利亚人平均每
天早餐摄入的蛋白质大大少
于其他两餐，增加早餐的蛋
白质摄入有助于在一天剩余
时间里控制食欲。“如果你感
觉很难控制自己的食欲，在
早餐时多吃富含蛋白质食物
是既减重、又不会感到特别
饥饿、不会特别馋那些不健
康食物的好办法。”

报告鼓励人们在早餐时
摄入更多蛋白质，但对大多
数澳大利亚人而言，蛋白质
摄入多在晚餐时分，早餐只
占一小部分。该国女性早餐
平均摄入11克蛋白质，男性
为15克，老年人早餐摄入蛋
白质更少，但实际上老年人
需要更多蛋白质。

诺亚克说，每三个澳大
利亚成年人就有两人超重或
肥胖，这增加了他们罹患慢
性病的风险。科学研究的证
据证明，想减少脂肪需要进
食更加富含蛋白质的食物，
并结合锻炼。

高蛋白质、适量碳水化
合物、低GI（血糖生成指数）
食谱是减重的营养之路，早
已得到科学证明。不过报告
发现，澳大利亚人饮食中三
分之一的蛋白质来自加工食
品等低质量的食物，而不是
瘦肉、鱼类、蛋类、豆类和奶
制品等高质量食材。

（新华社）

医技前沿

■ 本报记者 侯赛

脱发不再是
中老年人的专
利，二三十岁的
年轻人如今也加
入脱发主力军。

“与传统认
知不同，脱发群
体趋向年青化。
90 后职场新人
和已经成为职场
中坚力量的 80
后，正逐渐成为
被脱发困扰的集
中群体。”海南省
皮肤病医院副主
任医师吴伟伟提
醒，调整好工作
生活心态，改变
不良生活习惯，
学会正确护发养
发，是头发健康
也是身体健康的
必修课。

“减肥中药包”包减肥？如此神效不可信！

治脱发勿乱用偏方

很多90后如今开始面临房
贷、车贷等经济压力和工作压力，
出现过度疲劳。吴伟伟提醒，90
后年轻人一旦出现病理性脱发，
除了使用药物治疗外也要时刻调
整心态，及时缓解工作和生活带
来的压力。

吴伟伟建议年轻人工作之余
多参加各种体育活动，缓解神经
疲惫，养成良好的作息时间和生
活习惯，尽量少抽烟，少喝酒，少
熬夜。饮食上要均衡，多吃含有
维生素类食物，少吃辛辣、刺激、
油腻的食物。

记者对脱发患者进行调查发
现，很多患有脱发的都会出现焦
虑、烦恼、心神不宁的情绪。其中
不少人会通过尝试各种药物或者
偏方进行治疗，还有一部分人会
选择变换发型或者戴帽子来遮挡
发型。

对此，吴伟伟表示，脱发症
状较轻时，只要及时发现及时
治疗，对于脱发的控制效果还
是很好的。他提醒，一旦发现
脱发情况要及时到正规医院就
医，切勿听信偏方胡乱使用药
物加重脱发。

想要拥有一头秀发？专家支招：

洗头梳头也有讲究

据一项万人参与的网络调查显示，

男性在25岁前就出现脱发现象，

30岁前脱发的比例达

压力大也会造成脱发

90后加入脱发主力军，除部
分受遗传因素影响之外，更主要
的是和其生活方式相关。

吴伟伟表示，相对于70后和
80后而言，90后的生活方式更

“潮”。首先90后更喜欢“捯饬”
自己，染发、烫发、长时间戴帽子
等一系列的生活方式，对头发的
伤害非常大，从而损伤毛囊和发
质健康，造成比较严重的脱发。

其次，由于生活、工作、情感
等因素的影响，以及越来越大的
社会压力，使90后步入社会后面
临的生活压力也越来越大，这也
是很多年轻人脱发的主要原因。

“不论是打游戏，还是外出娱
乐等，90后熬夜的比例要远高于
80后。”吴伟伟表示，熬夜对头发的
伤害极大，不但影响对毛囊养分的
供给，更会导致毛囊出油量增多，
导致脱发问题加重。

另外，不健康的饮食习惯是
导致脱发的关键因素。吴伟伟指
出，90后或者是00后日常生活中
吃各种快餐、油炸食品等，很多含
油较多的食物，这样的饮食方式
导致头皮油脂分泌失调，出油量
增加，引起脂溢性脱发。

另据去年双十一阿里零售平台防脱用品的零售统计发现，

购买护发防脱用品人群中，

90后占 对脱发用品的需求程度直逼80后。
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