
继 容 貌 焦 虑 、身 材 焦 虑 之 后 ，
脱发也成为当代人的一大焦虑，防
脱养发类产品由此大行其道。最
近，黑芝麻丸销售火爆，引发广泛
关注。

瞄准脱发焦虑，黑芝麻丸广告
“乱花渐欲迷人眼”。一些主播力
荐的老金磨方黑芝麻丸，宣传语为

“ 补 气 益 肾 还 能 防 脱 发 ”“ 秃 头 少
女最爱”。网售平台上，固本堂旗
舰店宣称有了臻粒黑芝麻丸，不再
怕“ 体 虚 、睡 眠 不 足 、压 力 大 引 发
的 哺 乳 期 脱 发 、发 际 线 上 移 ”；善
巢芝麻丸表示：“关爱秀发”“拯救
你 的 发 际 线 ”；五 谷 磨 房 则 宣 扬

“以黑养黑，焕‘发’新生”等。
补肾、防脱、拯救发际线，小小

一颗芝麻丸真有这么神奇？小心
别交了“智商税”。

虽打着“脱发救星”的旗号，但
商 家 网 售 的 黑 芝 麻 丸 ，本 身 是 食
品 ，不 是 保 健 品 ，更 不 是 药 品 ，使
劲往防脱、乌发等功能上蹭，既夸
大了事实，也涉嫌违法。

俗话说，药食同源。作为传统
食品，黑芝麻中不仅含有大量的脂
肪和蛋白质，还含有维生素、卵磷
脂 、钙 、铁 等 营 养 成 分 ，向 来 是 佐
餐 、零 食 之 佳 品 ，众 所 周 知 ，食 疗
的效果是温和而缓慢的。尽管黑
芝 麻 里 的 B 族 维 生 素 在 理 论 上 可
以预防脂溢性脱发 ，但是，要想依
靠芝麻丸中的含量达到缓解脱发
甚 至 乌 发 功 效 ，需 要 持 续 、大 量 、
长期的摄入，绝不是商家、网红推
荐 的 那 样 ，一 阵 愉 快 的“ 吃 吃 吃 ”
之后，就能达到期望的效果。

另 外 ，黑 芝 麻 丸 作 为 普 通 食
品，宣传保健功效，本身已触犯了
我国《食品安全法实施条例》第三
十八条第一款之规定：保健食品之
外的其他食品，不得声称具有保健
功能。保健品拥有较高的技术壁

垒和行业门槛，需由国家食品药品监督管理局予以批准。
换言之，不戴“蓝帽子”的食品所谓的保健功效、治疗功效，
是未经认证、缺乏保障的，容易对广大消费者构成误导和
欺诈。

还 有 一 点 不 得 不 提 ，当 前 市 面 上 一 些 热 销 的 黑 芝 麻
丸，动辄贴上“××堂”等看似药品的大牌，其实均为委托代
工生产。中国食品产业分析师朱丹蓬表示：“很多企业都采
用代工的方式去规避监管，代工厂模式风险较高，因为企业
无法盯住每家代工厂的每个环节。”遑论贴牌代工的很多食
品公司并不具备相关资质，其卫生状况也参差不齐。在售的
五花八门的黑芝麻丸中，偷工减料、肆意添加、冒充古法、品
质低劣者不在少数，消费者务必擦亮眼睛，仔细鉴别。

现代人工作压力大，饮食高糖高盐，加上频繁烫发染发
等，的确容易“秃如其来”、头顶发量稀疏。应对脱发焦虑，
也只有从排解压力、规律生活等方面去“对症下药”。喜欢
养生食疗的人，在保障健康的前
提下，自然可以多吃些药食同源
类的食品。不过，当作普通的食
疗材料去对待就好，切不可迷信，
更不能滥服。

有些时候，没干什么却总觉得很累，怎样都提不起
精神，甚至无法通过休息和睡觉来缓解。这究竟是怎么
回事？为什么总感觉很累？根据疲劳产生的原因可以
分为生理性疲劳和心理性疲劳。

心理性疲劳

焦虑抑郁等情绪疾病：抑郁症患者的核心症状是白
天情绪低落、动力下降，感觉到疲劳，多伴有失眠。广泛
性焦虑症的患者除了感到焦虑和烦躁之外，也经常会感
到疲劳。

慢性疲劳综合征：称为肌痛性脑脊髓炎，表现为严
重的疲劳、肌肉骨骼疼痛、睡眠障碍、注意力不集中和头
痛等。

职业疲劳：长期工作压力过大可以导致职业疲劳，
表现为头痛、肌肉紧张、消化不良、肠易激和疲劳。此
外，还有工作效率低下、人际关系冲突等。

生理性疲劳

贫血：多见于月经过多的女性和孕妇。有消化性溃
疡或者长期服用非甾体抗炎药（阿司匹林、水杨酸等）的
患者也可以导致慢性失血性贫血。维生素 B12或叶酸缺
乏性贫血也会导致疲劳。

睡眠障碍：睡眠呼吸暂停，俗称“打呼噜”，是指睡眠
时气道变窄或关闭，反复出现呼吸中断。夜间血液中氧
气含量下降，导致睡眠的片段化。患者第二天就会感到
疲劳、无精打采。

失眠、不宁腿综合征、夜间周期性肢动症等这些睡
眠疾病都会导致日间疲劳。

甲状腺功能减退：体内的甲状腺激素不足最明显的
症状就是疲劳，此外，体重增加、肌肉无力、关节疼痛、
皮肤干燥、记忆力减退都是甲状腺功能减退的症状。

其他疾病：糖尿病、心衰、恶性肿瘤、卒中、帕金森病
等患者容易感觉到疲劳。

身体的变化

总觉得累的人全身各个系统均有一些症状，当然，
这些症状和疲劳可能是相关关系，而不是因果关系。

1.神经系统：头痛头晕、注意力难以集中、记忆力下
降、情绪低落、爱生气着急、坐立不安、失眠、早醒、爱哭。

2.呼吸系统：咽喉部哽噎感、喘大气、胸闷气短等。
3.消化系统：暴饮暴食、喜欢高糖食物、吞咽困难、

食欲下降、腹胀、腹泻或便秘等。
4.心血管系统：阵发性心慌憋气，有时会有濒死感。
5.骨关节系统：肌肉和关节的疼痛。

此外，表现为工作或学习变得更加拖延、自我价值
的否定、社交退缩等。负能量爆棚，喜欢在朋友圈发一
些伤感和扎心的话语。

如何缓解疲劳

1.健康的饮食习惯。营养均衡，多吃新鲜蔬菜、水
果和全谷物。控制糖和高脂肪食物的摄入。

2.良好的睡眠。每晚保证 7 至 9 个小时的睡眠。保
持良好的睡眠卫生习惯，不要熬夜、睡眠前不要刷手
机。在固定的时间睡觉和起床。如果有睡眠相关的问
题，要及时和睡眠医学的医师沟通。

3.多接触阳光和新鲜空气，多进行体育活动。久坐
不动的生活方式会让人感到疲惫，但是避免在睡前剧烈
运动。

4.降低预期。人生不如意十之八九，预期太高就会
有更多的压力和焦虑。给自己一个力所能及的小目标，
这样就会经历更多的成功，感受到更多的喜悦。

5.学会放松。深呼吸、冥想、瑜伽、舞蹈都有助于减
轻压力，弹琴、书法和绘画这些艺术活动也有帮助。

6.如果持续时间较久，要及时就诊。生理性疲劳患
者需要针对原发病进行治疗；焦虑抑郁患者可能需要服
用抗抑郁药或抗焦虑药，或进行认知行为治疗。

疲 惫 难 缓 解 身 体 敲 警 钟
赵 伟
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黑 眼 圈 或 与 疾 病 有 关
王秋园

在众多人的认知里，黑眼圈是熬夜或者睡眠质量不好导致的。
但是，调整睡眠后，发现黑眼圈也没有消失。

黑眼圈的形成

黑眼圈的形成与许多原因有关，如真皮黑色素沉积、浅表血管结
构显现、皮肤松弛出现沟槽以及水肿。因此，黑眼圈也分为以下几种
类型:

一是色素型黑眼圈，是由于真皮黑色素细胞增多，真皮黑色素过
度沉积，与日光暴露、药物摄入、卸妆不完全、妊娠、哺乳、过敏、眼部
手术和外伤等原因相关。

二是血管型黑眼圈，这是由于眼睑部皮肤又薄又透明，皮下脂肪
缺失，真皮毛细血管及皮下明显突出的蓝色网状静脉透过皮肤所形
成，在月经期尤为明显。

三是结构型黑眼圈，皮肤松弛、老化、水肿导致光线形成阴影样
外观，最终形成黑眼圈。

黑眼圈或与疾病有关

睡前过度饮水、过度用眼会导致局部血液羁留，晚上睡眠时平躺
不利于血液回流等原因致眼睑水肿，而水肿会致皮肤厚度增加，使色
素的漫反射率增加，从而引起视觉上皮肤黑色增加，并因组织的遮
挡，在光线下形成类似阴影样的黑眼圈。

同理，能使眼睛局部肿胀的疾病，如甲亢相关的眼病、眼球异物、
肝肾疾病等，都有可能引起黑眼圈，且与肝肾相关的疾病会导致内分
泌混乱，使黑色素细胞过度生长，黑眼圈更明显。

另外，皮炎、湿疹、过敏性鼻炎等疾病，会使组织黏膜充血水肿，
也会出现类似黑眼圈的症状。

如何治疗黑眼圈

对于已形成的黑眼圈，根据不同类型，治疗手段有所不同：对于
色素型黑眼圈，多采用化妆品、酪氨酸酶抑制剂、氢醌、维甲酸、化学
剥脱、激光等手段治疗；对于血管型黑眼圈，多采用维生素软膏、硬化
剂注射、手术、激光等手段治疗；对于结构型黑眼圈，治疗亦采取填充
组织、手术等手段。

综上所述，眼部水肿所导致的黑眼圈可以通过比较方便的手段
去缓解；对于有原发疾病的黑眼圈，要治疗原发疾病；因作息不当所
导致的黑眼圈，可以通过局部按摩、敷热毛巾等手段进行缓解。

如何预防黑眼圈

根据国内外研究报道，中国人以色素型黑眼圈最为常见，因此，
预防色素型黑眼圈最为重要。

根据色素型黑眼圈的形成原理，日常要从减少日光暴露、做好皮
肤防护、科学卸妆、积极眼部按摩、避免过度用眼、减少熬夜等方面入
手，减少色素沉着。

预防结构型黑眼圈，可以做好面部肌肉皮肤的保养，进行面部保
健操等方法防止皮肤松弛。

如今的生活节奏非常快，
人们在很多方面都会追求“省
事”两个字，于是水果干和果
汁 这 类 食 品 就 作 为 水 果 的 代
替物被很多人选择。

可 这 水 果 干 和 果 汁 毕 竟
不是新鲜的水果，营养价值一
样 吗 ？ 有 没 有 添 加 剂 ？ 真 的
能代替水果食用吗？

关于水果干

水果种类繁多，因所含水
分和其他物质不尽相同，果干
制 作 方 法 也 是 多 种 多 样 。 果
干仍然存在营养价值，与鲜果
相 比 各 种 营 养 成 分 有 增 也 有
减，不可一概而论。

果 干 减 少 的 成 分 主 要 是
水 分 和 每 单 位 质 量 维 生 素 C

和维生素 B1。一般来说，大多
数 果 干 的 体 积 会 减 少 到 原 来
的 20%至 30%，质量为原来的
6%至 20%。

增 加 的 成 分 是 因 为 失 水
浓缩而致，如糖类物质和钾、
钠、镁、锌、硒等营养成分的含
量 反 而 因 得 到 了 高 度 浓 缩 而
增加。

水果中除营养素以外，还
存在抗氧化的花青素、白藜芦
醇、类黄酮等植物化学物质，
这 些 具 有 保 健 功 能 的 物 质 因
为基本不受干燥温度的影响，
在 果 干 中 仍 会 保 留 甚 至 得 到
浓缩。

蜜饯类干制水果制品，除
了水果本身的糖分外，还含有
大量的添加糖，有些还有额外
增加的钠，所以要少吃或不吃

“伪果干”。

关于果汁

制作果汁时，水果中的重
要 营 养 物 质 —— 膳 食 纤 维 、
钙、镁、钾等矿物质大部分会留在果渣中被我们丢
弃，而榨成汁后留在果汁中的维生素 C 也大大提高
了被氧、光、热氧化的几率，更容易被氧化而损失。

这样我们不但没有充分利用果汁中的维生素，
又因为一杯果汁需要同质量 2倍至 3倍的水果量来
榨取，我们会摄入额外的糖分。

如果是外卖的鲜果汁，商家为了避免果汁氧化
变色会加入护色剂，这样的“天然果汁”会变得很不
健康。

水果的不可替代性

越来越多的研究证据显示，增加水果的摄入可
降低心血管疾病和消化道肿瘤（结直肠癌、胃癌和
食管癌）的发病风险。而果干和水果汁不能代替新
鲜水果，原因有两点：

1.果干和果汁中糖分含量极高，热量高，非常
不利于控制血糖和体重。

2.新鲜水果是我们人体必须每日补充维生素 C

的主要食物来源，维生素 C对健康有重要的作用。而
果干的维生素 C几乎消减为零，果汁中的维生素 C也
极易遭到破坏，如果经常用果干和果汁代替水果，会造
成维生素 C的摄入不足而导致血液携氧能力下降，会
出现疲劳、注意力不集中、工作学习能力下降等问
题，长此以往，对健康不利。

中国居民膳食指南中推荐，2 岁以上健康人群
最好一天食用 200 克至 350 克新鲜水果，不要以果
汁替代水果，除非是体弱年迈人群、胃肠消化功能
较弱或暂时性进食障碍者。对于儿童，要鼓励吃水
果而不是喝果汁，吃新鲜水果不但能吸收更全面的
营养，而且有助于锻炼咬肌，有利于牙齿的健康，养
成终身受益的良好饮食习惯。

“医生，我好像感冒了，请给我开些感冒药。”最
近，不少患者因出现口舌干燥、头晕恶心、胸闷、咳嗽
等类似感冒的症状前来问诊。我检查后发现，这些
患者大多是“暖气病”。

“暖气病”不是医学上的疾病，而是由于冬季室
内供暖后，温度和湿度的改变引起的。冬季各种取
暖设施使得室温较高。如果为了保持室内温度长时
间紧闭门窗，会导致空气流通不畅、室内湿度下降、
氧含量减少。长时间待在室内就可能出现头晕眼
花、皮肤紧绷、鼻喉干燥、胸闷、乏力等“暖气病”症
状。若嘴唇干裂、鼻喉干燥等症状持续时间过长，会
使呼吸道黏膜分泌物减少，灰尘、细菌等易附着在呼
吸道黏膜上，可能引发上呼吸道感染，严重的还可能
出现支气管炎、支气管哮喘等疾病。此外，室内温度
过高会使人体水分减少，血液黏稠度变高，可能引发
心脑血管系统、泌尿系统、神经系统的疾病。

控制好室内温度和湿度是预防“暖气病”的关
键 。 人 体 适 宜 的 外 界 温 度 是 18℃至 22℃，湿 度 在
50%至 60%之间。可以通过给地面洒水、在室内放
盆水、使用加湿器等方式调节室内空气湿度。同时
多开窗通风，保持室内空气流通，以达到调节室温的
效果。建议每天至少开窗通风两次，每次不低于半
小时。开窗通风时间最好选在上午、午间和下午，不
要在温度较低的清晨开窗。清晨气温较低、大气污
染物的浓度与其他时段相比较高，此时开窗通风可
能刺激呼吸系统，使人体受凉感冒。雾霾天和沙尘
天气尽量少开窗，以防室内空气质量变差。

及时补充人体丢失的水分是预防“暖气病”的重要
措施。要养成多饮水的习惯，每天保证 2500毫升左右
的饮水量，多吃苹果、梨、橘子、白菜、萝卜、豆腐等湿
润、温热性质的蔬果。如果出现皮肤紧绷、干裂等症
状，可以涂抹温和、滋润的保湿霜，以增加皮肤湿度。

冬 季 警 惕“ 暖 气 病 ”
陶有为

我是一个 90 后的母亲，我的儿子今年上小
学 一 年 级 。 孩 子 从 小 就 喜 欢 和 我 一 起 锻 炼 身
体 ，冬 日 ，气 温 降 低 ，但 我 们 仍 坚 持 户 外 运 动 。
每天早出门半小时，我和儿子一起跑步、跳绳之
后就做亲子俯卧撑。这个体育项目，不仅增强
孩子不怕冷的意志品质，更是加强了父母与孩
子之间的感情。其实，最好的教育就是父母的
陪伴。

俯 卧 撑 可 提 高 上 肢 伸 肌 和 躯 干 肌 肉 力 量,
锻炼上肢的推撑力量和胸大肌力量。

我们的亲子俯卧撑分为基础版和进阶版：

基础版
1. 孩子和家长面对面，摆好俯卧撑的姿势。
2.两人都用右手离开地面和对方击掌，成功

之后换成左手。
进阶版相比基础版更有难度。
进阶版
1.孩子和家长面对面，摆好俯卧撑的姿势。
2.两人都用右手离开地面和对方击掌，成功

之后换成左手。
3.跳着收回双脚，膝盖靠近胸口后，再将双

脚跳回去。 王梦洁

到了冬季，许多人早上都不想从暖暖的被窝里钻
出来，想赖一会儿床。其实，适当赖床是有好处的。

冬季是心脑血管疾病高发期，特别是凌晨至清
晨，人体在睡眠时，心跳会变慢，血流速度也会变慢，
将近清晨时血压会升高，如果起床时过于猛烈，人体
的血液供应跟不上你起床的节奏，有可能造成体位
性低血压、晕厥、心慌等不适，严重者可能造成主动
脉夹层或者肺栓塞等情况。无此经验者可尝试长时
间蹲坑后突然起立的感觉，有点类似哦。

所以，冬季的早上，我们打算起床前，可以先在
床上慢慢活动 5分钟，动动手腕，屈伸一下脚腕，让小
腿肌肉收缩一下，在床上伸个懒腰，让身体舒展开，

然后慢慢坐起，准备一天的新生活。
冬季的早上容易出现脑部疾病和胸部疾病。
脑部疾病，一般称为脑卒中，分为脑梗死和脑出

血，都是比较严重的情况。胸部疾病，可能是心脏或
肺部疾病，常见的症状是胸痛，三大严重危及生命的
疾病是心肌梗死、主动脉夹层和肺栓塞。

这两大类疾病均为致死致残的严重疾病，时间就
是生命，如果发生，建议第一时间去最近的医院就诊。

为了防治脑部疾病和胸部疾病，要戒烟限酒，控
制血压，控制血糖，控制血脂，不熬夜，规律作息，多
吃水果蔬菜，多做跑步、游泳等有氧运动，保护我们
的血管，就是保护我们的生命。

适 当 赖 床 保 护 血 管
房 杰


