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进 入 暑 假 ，不 少 整 形 机 构 和 医 院 的 整 形 科 室 很 热
闹。接诊量翻倍，手术需提前预约。近年来，微整形成为
年轻人的一种时尚。由于暑期有足够的时间进行术后恢
复，不少学生集中在这段时间整容，然而，却有不少人掉
入整形的陷阱，有的甚至被“整丑”或毁容。

容貌焦虑产生心理问题

现实生活中，无法忍受脸上有痘痘、细纹、眼袋等任何
一点瑕疵，只要不化妆就觉得自己很难看……人们对“美”
的标准越来越高。一旦被这些标准挟持，便容易陷入容貌
焦虑，甚至厌恶自己，放弃社交。

从高中到大学刘丽因为肥胖一直不敢与人交流，不敢
上台讲话，也不敢当众发言，总觉得自己长得丑，什么都比
不上别人。为了减肥，她曾经有一段时间早餐只吃一个鸡
蛋，午餐吃一小碗面条，晚餐吃点水煮青菜。其实刘丽体
重并不是很重，她之所以感到自己胖，更多的是心理作用，
最后刘丽只能求助于心理医生。

“现在感觉患上了医美依赖症。”做过多次医美治疗的
小娟说，之前觉得瘦脸是一种潮流，就去打了瘦脸针；为了
改善单眼皮去做了双眼皮，此后又去纹眉。做完一系列医
美项目之后，小娟感觉效果和自己预期的有差距，反而更
加焦虑了。

从多个心理咨询案例中分析，这几年像小娟、刘丽这
样因为暴食、节食、过度减肥、整容成瘾产生心理问题的人
数日益增加。心理学研究发现，容貌焦虑呈现一定程度的
年龄结构分层。曾有调查显示，18~35 岁的姑娘，平均每
天照镜子的时间为 45 分钟。只有 1%的人表示对自己的
外貌非常满意，这意味着，容貌焦虑在我们的生活里随处
可见。

追求美应该多元化

在种种容貌焦虑的表现背后，其实是趋向同质化的审
美。当前不少年轻人受到容貌焦虑困扰的原因有四个：

一是被扭曲的审美观念误导。比如，由于当下网络上把
女性的美定格为“巴掌脸”和“A4 腰”，就有许多女生按照
这种审美要求自己；二是受攀比心理的影响。当下社交
媒介发达，个人对容貌的判断极易受到社会大环境影响；
三是期待他人的认可；四是医美行业的急速发展，加大了
改变容貌的可能性，也间接导致了年轻人对容貌的焦虑。

从另一个角度说，产生容貌焦虑的原因是不自信。除
了肯定自我，自信的本质也是接纳自我，对美的追求应该
是多元化的。

要减少容貌焦虑，首先要树立正确的审美观和价值
观，保持乐观开朗、自信阳光的心态，最关键的是要调整好
被扭曲误导的思维认知。其次，勇敢接纳自己的缺点，不
要过于批评和审视自己，找到自己的闪光点，欣赏自己的
特点，如果焦虑已经严重影响社交生活，甚至出现过度整
容倾向，最好寻求专业心理医生进行心理干预和治疗。再
次，拒绝对美的病态追求，保持良好的生活习惯，多读书学
习，丰富自己的内心，培养由内而外的气质。

身材、容貌没有特定的标准，不要随意去评价别人，也
不必太在意别人的评价。过度在意外貌，是一种心理上不
健康的表现，外貌不是决定性的，真正让人幸福的，还是内
心的修养。一个人的格局、涵养、品格等，是决定其是否生
活幸福的长久关键变量。

整容要去正规医院

整容主要分两类，一类是微整形，包括像玻尿酸、肉毒
素。另外一类属于手术类项目，多是眼部、鼻部手术。

很多人为了图方便，认为自己做的只是小手术，往往
会选择分布在大街小巷的美容院。专家表示，美容院等生
活美容场所，主要从事一般的皮肤护理、日常保养、形象设
计、形体训练、化妆等工作；其他的包括割双眼皮、隆鼻、隆
胸、纹眉、吸脂、除皱、祛疤等项目属医疗美容范畴，需正规
的整形美容医疗机构才有资格施行。

要分清楚生活美容和医疗美容。凡是进行有创、刺入
性操作都是医疗行为，需要专业的医疗机构和医护人员
来 操 作 。 肉 毒 素 和 玻 尿 酸 注 射 都 是 国 家 规 定 的 医 疗 操
作，必须由专业医生完成，而并非很多人认为的那么简单
和轻巧。肉毒素有剧毒，如果注射时没有控制好剂量和
注射部位，很容易会出现安全问题，导致求美者中毒。至
于玻尿酸，由于常在双眼和鼻梁间的“黄金三角”区域内注
射，这个区域血管密布，如果没有专业的解剖学知识和扎
实的操作技巧，很容易把玻尿酸直接注射到血管里，从而
带来局部坏死、失明等严重后果。用玻尿酸和肉毒素受到
国家的严格控制，只允许在正规医疗机构销售，那些非法
整形工作室使用的往往是来路不明的针剂，这就又增加了
安全隐患。

作为整容者，首先要看你选择的医疗机构有没有医疗
机构许可证，有没有层流的手术室，能否达到无菌的操作
条件。另外，整形前检查医生资质，选择有资质的机构、有
经验的医生，在与医生深度咨询和讨论后再确定手术方
案，并要在术前对手术风险有充分的认识。

本版综合整理

漫谈

正 逢 暑 假 ，刚 刚 度 过 期 末 复 习
考 试 的 紧 张 ，没 有 了 学 业 课 程 的 压
力 ，部 分 学 生 在 暑 期 化 身“ 熬 夜
党 ”。 他 们 有 的 越 熬 夜 越 兴 奋 ，看
到 自 己 喜 欢 的 内 容 就 睡 不 着；有 的
通 宵 追 剧 刷 手 机 ，直 至 身 体 出 现 不
适，影响健康。

“没有见过凌晨 2 点的夜空，不
足 以 号 称 年 轻 人 ”，这 是 唐 羽 的 口
头禅。10 年前，高考结束后的她开
始 了 熬 夜 的 生 活 。 如 今 ，她 的 身 体
不 断 发 出 警 示 ：刚 开 始 只 是 偶 尔 感
觉 乏 力 ，后 来 抵 抗 力 有 些 下 降 ，现
在 脸 上 居 然 长 出 了 老 年 斑 。 事 实
上 ，长 期 熬 夜 不 仅 容 易 长 出 老 年
斑，还会引发肥胖、脱发、记忆力下
降、视力下降、干眼症，以及增加心
脑 血 管 疾 病 甚 至 老 年 失 智 的 风
险 。 而 且 ，熬 夜 是 年 轻 人 猝 死 的 三
大 导 火 索 之 首 ，其 危 害 比 想 象 的 大
多 了 。 因 为 不 良 生 活 习 惯 ，年 轻 人
突发疾病的新闻比比皆是。

一 方 面 是 各 种 善 意 的 提 醒 ，告
诫 生 活 方 式 不 能 和 身 体 内 部 的“ 计
时器”作对；另一方面，不少人依旧
我 行 我 素 ，罔 顾 生 物 钟 的 存 在 。 毫
不 夸 张 地 说 ，年 轻 人 不 懂 健 康 生 活
是 一 个 带 有 普 遍 性 的 问 题 ：锻 炼 不
够、睡眠不足、作息不规律、膳食不
合 理 、深 夜 撸 串 喝 大 酒 …… 成 了

“ 无 知 者 无 畏 ”的 年 轻 人 的 生 活 作
息 常 态 ，这 样 的 生 活 似 乎 真 的 离

“健康”有点远。
年 轻 人 不 懂 如 何 健 康 生 活 ，固

然 是 诸 多 因 素 综 合 作 用 的 结 果 ，而
健 康 教 育 没 有 成 体 系 无 疑 负 有 不
可 推 卸 的 责 任 。 从 小 、从 家 庭 就 没
有 抓 起 ，对 健 康 的 认 识 多 是 从 保 护
眼睛、减少肥胖、保证身高等外在、
显 性 的 标 准 进 行 衡 量 ，没 有 触 及 健
康 教 育 的 深 层 次 问 题 ，即 健 康 是 一
种 生 活 方 式 或 者 生 活 习 惯 。 中 学

时 期 ，学 校 和 学 生 的 精 力 主 要 集 中 在 考 试 ，对 于 健 康
教育往往无暇顾及或简单敷衍，使得学生的健康意识
与习惯养成不足。

上 了 大 学 ，本 可 以 好 好“ 补 课 ”，但 松 了 一 口 气 的
大 学 生 们 往 往 一“ 懈 ”千 里 ，变 成“ 脱 缰 的 野 马 ”，很 难
进行约束管理。尤其是在网络态势凶猛的情形下，让
手机不离手的学生走向操场殊为不易。

“每天锻炼一小时，健康生活一辈子”。教会学生
健康生活，促进学生身心健康，提
升 学 生 健 康 素 养 ，让“ 健 康 ”成 为
年 轻 人 的 生 活 准 则 和 追 求 ，依 然
任重而道远。 胡欣红
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要颜值 更要气质

故事

一年又过半，想想我这退休 20 年，感触颇多。
刚 退 休 时 我 像 霜 打 过 的 黄 瓜 ，蔫 儿 得 背 也 驼 了 。
从家门到校门、单位门，几十年的“三门”状态从来
没变过。一下子改变，就像迷路的孩子，不知道哪
里是北，一时难以适应。在参加一次社会活动时，
我发现生活是那么多彩多姿，让我的想象力长出了

“翅膀”。退休生活可以不受时间束缚，可以自己安
排自己的生活，今天该做什么，明天要干什么。回
顾退休 20年，我给自己总结了“四个五”时期。

“一五”时期，调整心态，修理“零件”，逐渐适
应退休生活。从营养不良的童年，到艰苦的屯垦
戍边，再到不知疲倦地工作，身体就像一台老旧的
机器需要检修了。连续两年，牙齿像脱粒儿的玉
米接二连三掉了八颗；多年“下管道”堵塞，血流如
注 ；骨 质 疏 松 ，一 个 不 小 心 把 膝 盖 摔 得 粉 碎 。 于
是，该上油的上油，该手术的手术，就像修机器一
样把身体大修了一遍。

“ 二 五 ”时 期 ，我 认 真 学 习 写 作 ，把 自 己 的 活
动、感受记录下来，不要让脑袋偷闲置散。因为我
知道，脑袋一旦闲置，离失智就近了。有段时间，
我买了好多书，吸取和模仿作家的写作方法。我
时 时 刻 刻 都 在 构 思 ，想 着 文 章 怎 么 开 头 、怎 么 过
渡、怎么结尾。时间一长，写作水平有了长进，时
不时会有“豆腐块”在报刊上发表。接着又学习在
电脑上写、在手机上写，在公交车上也修改我的文
章。最初，我的文章网上阅读量极少，现在上千也
很平常。我特别感谢分享我“美篇”作品的那些网

友，他们的点赞和美评让我的生活过得有滋有味，
渐渐从退休的阴霾中走了出来。

学无涯，路很长。退休以后才发现想要学的
东西真的很多。除了写作，我又重拾年轻时的爱
好——摄影。我买了数码相机，报了老年大学，每
周三次课，周六周日都不得闲。还要外拍练手，景
区、公园成了常去的地方。从摄影小白，到参加平
遥国际摄影展，报刊上偶尔也会发个小片。摄影
把我走过的路、看过的景、读过的书都定格在照片
里了。

“三五”时期就不出远门了。在家就近拍点小
景、拍些静物、拍些花花草草，有找我的，也会拍些
人物。不方便出门，就待在家修图。我会用储备的
技能把以前拍的人物图修得让他们惊喜：“呀！十
几年前我还这么年轻！”

到了“四五”时期，就像现在的好些老人一样，
小区里遛遛弯儿，长椅上晒晒太阳。偶尔有人打
个招呼：“给我拍的照片真好！”就这一句话也会让
我吃饭香、睡觉好、心情好。

这些年，我把学有所长变为学有所用，参加社
会公益活动，用影像和文字记录社会生活，宣传社
区、物业新风尚，传播正能量。到了拄着拐杖蹒跚
行走的时候，院子里的人跟你说句话、问个好，哪
怕 是 点 个 头 笑 笑 ，你 都 会 觉 得
特 别 温 暖 。 今 天 的 付 出 ，都 是
为 耄 耋 之 年 储 备 温 暖 ，这 才 是
最好的理疗。 玉 品

退 休 生 活退 休 生 活““ 四 个 五四 个 五 ””时 期时 期

暑 天 一 周 养 生 汤

夏天干燥炎热，此时多喝汤水，不仅可补充水分，还能消
暑解乏、增进食欲。在这给大家分享一套“一周汤谱”。

【鲫鱼豆腐汤】 取鲫鱼 2 条，嫩豆腐 1 块。将鲫鱼煎至
两面金黄，放入姜片，淋点料酒，加入开水，大火烧沸后炖 10

分钟，再加入嫩豆腐，一同炖 5~8 分钟，加盐、胡椒粉、枸杞，
撒入葱花即可。

【苦瓜排骨汤】 黄豆泡发，苦瓜切块，排骨切块焯水。
把排骨、苦瓜、黄豆、姜片一同放入锅中，倒入热水，烧沸后改
小火炖 40~50 分钟，加盐调味。

【赤小豆猪骨汤】 赤小豆、薏米和茯苓先浸泡两小时，
陈皮泡软，猪骨焯水。把所有食材一同放进炖锅，倒入热水，
隔水炖一个半小时，调味即可。

【石斛瘦肉汤】 将红枣、石斛、沙参、麦冬、虫草花清洗
干净，与瘦肉一同放入炖盅里，加入清水，隔水炖一个半小
时，加盐调味即可。

【山药排骨汤】 山药切块，排骨焯水。把排骨、玉米、胡
萝卜、红枣和姜片一同入锅，倒进开水，旺火烧开，改小火炖
30 分钟。开锅放山药，再炖 15 分钟，最后下盐、葱花、枸杞。

【三鲜菌菇汤】 花菇、蟹味菇、金针菇分别切片切段，下
入沸水汆水 1 分钟。 锅中烧油，下葱花和胡萝卜丝炒香，放
入菌菇类，翻炒均匀，炒出香味后添加足量开水或鸡汤。烧
开后转小火煮 15 分钟，加盐调味即可。

【冬瓜老鸭汤】 把鸭肉、冬瓜、薏米、芡实、陈皮、老姜片
一起放进砂锅，倒入开水，大火烧开后转小火炖 1 小时，加盐
调味即可。 何 舰

吹空调不当诱发面瘫

近日，一小伙吹了一夜空调得了面瘫的新闻引起众人关
注。空调是夏天必备的消暑“神器”，但是，吹空调时一定要
注意，不正确的用法可能会对身体造成伤害。

为什么吹空调会导致面瘫？
通常情况下，吹空调是面瘫的诱发因素，不是直接因素。
一方面，夏天天气炎热，全身毛孔处于开放状态，当我们

长时间吹空调或对着空调直吹时，面部的神经血管很容易受
到冷刺激，引起痉挛，造成面部神经缺血、水肿，进而导致神经
损伤。面部神经支配着面部表情肌，面部神经受损会直接导致
其部分支配功能丧失，造成面部神经麻痹，就是常说的面瘫。

另一方面，室外温度高，而室内开空调，温度较低，较大
的室内外温差容易使人免疫力下降，出现感冒症状，从而激
活神经感觉纤维内的带状疱疹，影响到面部神经的控制功
能，出现面瘫。

面瘫的诱发因素不仅仅是吹空调，劳累、冷风等均是引
起面瘫的诱因。

既然吹空调只是面瘫的诱因，那真正引起面瘫的原因有
哪些呢？真正引起面瘫的原因大致分为以下几类：感染性疾
病，例如 HIV；先天性疾病，例如梅-罗综合征；某些特发性疾
病，例如贝尔麻痹；代谢性疾病，例如糖尿病；肿瘤疾病，例如
腮腺瘤；神经源性疾病，例如卒中；中毒，例如一氧化碳中毒；
外伤；医源性因素，例如手术。

患上面瘫该怎么办？
面瘫的发展包括 5 个阶段，分别为急性期（发作 7~10 天

内）、静止期（发作 20 天内）、恢复期（发作 20~90 天内）、不完
全恢复期（发作 3 个月之后）和后遗症期（6 个月后）。根据不
同的体质、严重程度及治疗时间等，治疗效果和后遗症的情
况也不同。因此，应坚持“早发现、早治疗”的原则，一旦发现
有以上症状，应当及时就医进行治疗。

为了避免留下后遗症，在就医用药的同时还应进行一些
日常护理：进行面部按摩，促进面部血液循环，预防面部肌肉
萎缩；进行功能锻炼，可以自己对着镜子进行抬眉、皱眉、耸
肩、闭眼、吹口哨、鼓腮等动作；注意面部保暖，外出戴口罩、
温水洗脸、避免直吹冷风等，还可以用热毛巾敷脸，促进面部
血液循环；保证充足的睡眠和休息。 科 文

新疆舞节奏明快，男女舞伴或刚健有力，或柔婉婀娜，腿步变幻，双手舞动，给人美的享受，也是一
项健身活动。图为龙潭公园的新疆舞爱好者翩翩起舞。 溪 泯 摄

汛期做到有雨无患

出 行 安 全

一、出门时关好家中和办公场所的门窗，关闭电器，最
好切断电源。

二、将阳台摆放的物品和室外晾晒的衣物及时收回，以
免被风吹落砸伤他人。

三、注意出行安全。尽量不要靠围墙、建筑物行走，防
止建筑倒塌、高空坠物等危险。

四、雨天路滑，注意车辆行驶安全，控制车速防止追尾
等事故的发生。

五、注意电器使用安全。切断危险地带的室外电源；雷
雨时尽量不使用电视机、室内热水器、电脑等电器，并拔除
电源插头。

六、使用手机及其他户外通讯工具时，请注意防雷安全。
七、及时评估藏身之处的安全性。尤其是容易发生泥

石流和山体滑坡的地区，注意外界动向，以方便随时更换躲
避的场所。

八、加强自身防范，做好防风、防雨等保护措施。
九、暴雨天气出行，应注意观察，绕开有水流漩涡的地

方，防止跌入窨井、地坑，不要在深水区逗留。

健 康 防 护

强降雨后，高温高湿的环境，极易造成肠道传染病、食
源性疾病、皮肤病等疾病的发生，应注意健康防护：

一、外出归来需洗手。要用肥皂或洗手液，并且使用流
动水洗手。

二、饮水卫生且安全。饮用开水、瓶装水，不喝生水，禁
饮带有颜色的、带有异味的（余 氯 或 臭 氧 等 消 毒 剂 味 道 除
外）、呈现浑浊的水。

三、食品卫生防污染。目前气候湿度大、温度高，细菌、
霉菌易繁殖，食品很容易受到这些微生物的污染。因此，饭
菜尽量当日清，剩菜剩饭要冷藏，食前加热要彻底。

四、切勿用雨水洗蔬果。为了保证蔬果的干净卫生，切
勿用雨水洗蔬果，以免滋生细菌。

五、家中进水及时清。汛期如果市民家中进水，应及时
消毒，厨具餐具等消毒后再使用。

六、雨浸皮肤需清洗。由于暴雨期间皮肤极有可能接
触到雨水，雨水浸湿部位要及时用清水清洗干净，以免引发
各种皮肤炎症。

七、及时清理外环境。及时清理居室周边的雨水、垃
圾，减少蚊虫滋生，防蚊、灭蝇。

八、雨天更要护水源。及时清除水源地周边及上游的
污泥、垃圾、动物粪便、动物死尸等污染源，尤其要做好厕所
等关键环节的卫生。

九、增减衣服防感冒。饮食起居生活规律，避免过度劳
累，随时注意天气变化，适时增减衣服，预防感冒，一旦出现
不适，及时就医。

近期，各地出现持续强降雨天气。雨天安全、
健康要注意，切莫掉以轻心。

本版综合整理


