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如今， 美发成了不少人
的 “心头好 ”。 可染色剂 、
烫发水并非人人皆宜， 以下
五类人就不适宜烫染发。

对染发剂过敏者 染膏
的主要成分是对苯二胺， 极
易引发皮肤敏感， 染膏颜色
越深， 对苯二胺的含量就越
高。 皮肤易敏感人群染发前
应连续 3 天在耳后做过敏测
试。 烫发剂所含的碱性成分
较多， 因此过敏的情况相对
较少， 但人的皮肤对碱的耐
受性较差 ， 易出现刺激反
应。

经期女性 人体头皮的
毛孔超过十万个， 吸收化学
药剂的速率很快。 经期女性
存在抵抗力低、 皮肤敏感等
问题， 此时更易受到染发剂
的侵害， 甚至影响内分泌。

天生发质较差者 原本
发质就比较糟糕， 易开叉、
断裂的人群， 比如缺铁、 有
甲状腺问题的人及内分泌失
调者， 不适宜染烫发。 这类
人原本就易脱发， 再烫染无
疑是雪上加霜。

妊娠期及分娩后半年内
的女性 整个妊娠和哺乳过
程中， 都应避免接触不必要
的化学品。 在此期间， 女性
生理状态都有所变化， 发质
较脆弱， 容易脱落， 再用化
学品烫染发， 更会加剧头发
脱落， 严重的还会影响胎儿
及新生儿的正常生长发育。

头皮破损者 包括湿疹、
牛皮癣、 毛囊炎、 外伤等。
这类人皮肤屏障不完整， 烫
染发不仅会加重原有的皮肤
问题， 还会增加破损处皮肤
对有害物质的吸收。

烫染发对发质的损伤非
常大， 因此要注意选择合格
的产品， 并找有经验的美发
师操作； 平时要注意养护，
将损伤降到最低。 此外， 染
发间隔要尽可能拉大， 以 3
个月以上为宜。 染发前， 可
在耳后、 脖颈等部位涂上乳
液， 以防染发剂直接沾到皮
肤， 染发后要清洗彻底。

姚晓柏

痤疮， 俗称 “青春痘”， 是一种好发
于青春期的损容性皮肤病。 常累及患者
面部、 上胸及背部等， 粉刺属于痤疮的
常见皮损之一， 根据有无毛囊开口， 可
分为闭合性粉刺与开放性粉刺， 也就是
我们俗称的 “白头与黑头”。 粉刺形成的
原因多种多样， 与皮脂大量分泌、 痤疮
丙酸杆菌增殖、 毛囊皮脂腺导管的异常
角化及炎症等多方面因素相互作用有关。
大家平日所说的 “粉刺就是油太多堵塞
了毛孔” 是有道理的。 多个国家关于痤
疮的治疗指南都指出， 粉刺是痤疮的必
经阶段， 粉刺像是痤疮的火种， 因此粉
刺的治疗对于战 “痘” 至关重要。

那如何治疗粉刺呢？ 既然堵住了，
就要疏通 。 不少朋友都会选择用手去
挤， 这样做是不对的。 因为， 不正确地
挤压粉刺， 可造成局部感染加重， 容易
形成痘坑、 痘印， 特别是面部 “危险三
角区” 不当挤压， 有引起颅内感染的风
险。

“危险三角区” 是指位于人面中部
两侧口角至鼻根区的三角区域 （见图
1）。 三角区的静脉由深浅两个静脉网构
成。 面部深浅两个静脉网交错相通， 且

深部静脉网还与
眼眶 、 颅腔海绵
窦相通 （见图 2）。
由于面部静脉的
静脉腔内无瓣膜，
在外力的作用下
血 液 可 以 逆 流 。
因此 ， 在 “危险
三角区 ” 内发生

粉刺时， 千万不能自行用手去挤压。 否
则， 粉刺及周围皮肤中的细菌可以经过
畅通无阻的面部静脉网逆行向颅腔内的
海绵窦扩散， 引起严重的脑部感染， 情
况严重时能危及生命， 不容小视。

如何正确对粉刺进行处理呢？ “青
春痘” 是一种常见的皮肤病， 应去医院
看医师， 不要去没有行医资质、 不正规
的各类机构求治。 正规医疗机构中的皮
肤科或皮肤美容科有专业人员进行粉刺
挑刮术， 也就是常说的 “针清”。 这一
操作是用粉刺针将闭合毛囊孔打开， 再
用尾部的圆环将皮脂颗粒刮出来， 可快
速对粉刺进行处理治疗。 看似简单的针
清术， 涉及术前准备、 术中的无菌操作
及术后消炎修复处理等， 任何一个环节
掌握不到位， 均可造成治疗效果不佳、
失败甚至严重的并发症。

专业的操作可以规避用手挤等不规
范行为所导致的感染以及粉刺清理不彻
底等问题。 但仅行粉刺挑刮术对于粉刺
的治疗是远远不够的。 根据 《中国痤疮
治疗指南 2019 修订版》， 针对粉刺， 还
有药物的治疗方法， 首选的是外用维 A
酸类药物 ， 其次也可选用过氧化苯甲
酰、 壬二酸、 化学剥脱或中医药等进行
治疗。 若粉刺继续发展， 出现更加严重
的炎性丘疹、 脓疱、 结节甚至囊肿， 更
要去找皮肤科医生进行规范的系统治
疗。

同时， 大家更需要在生活中防范粉
刺的形成。 多吃蔬菜和水果， 控制摄入
甜食、 动物脂肪类、 油炸类、 辛辣食品
及烈性酒。 规律作息， 少熬夜， 适当运
动， 保持身心愉悦， 情绪稳定。 根据自
己的皮肤类型和医生建议， 选择合适的
洗面奶与护肤品。 做到以上看似老生常
谈的几点， 就能在很大程度上减少粉刺
的生成。

中南大学湘雅二医院博士 何杏兰
指导专家 皮肤性病科教授 肖嵘

通讯员 范伟娟
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冰 球
2 月 12 日， 北京冬

奥会中国男子冰球队在
先丢三球的情况下， 顽
强地扳回两球， 并将比
赛的悬念保持到了最后
一秒钟， 虽然最终惜败
于德国队， 但赛后中国
队发挥出色的门将杰瑞
米·史密斯表示： “所有
看过比赛的人会为我们
感到自豪。” 据介绍， 中
国冰球队队伍中大多数
中国本土成长起来的球
员父辈们都没有打过冰
球， 他们是真正的第一
代中国冰球人， 史密斯
认为这是一个巨大的荣
耀， 是一件非常值得骄
傲的事。

冰球是以冰刀和冰
球杆为工具在冰上进行
的一种相互对抗的集体
性竞技运动， 由男子和
女子两个小项组成， 常
规比赛有 3 局， 每局由
20 分钟净时间和两个 15
分钟的局间休息组成。

比赛时， 硬质橡胶
材质的冰球最高飞行时
速可超过 180 公里， 运
动员滑行时速也会超过
50 公里， 是冬奥会场上
场面最激烈的项目之一。
尤其是在顶级赛事中 ，
一些男子冰球运动员为
了追求视野开阔和对球
路更好的判断， 会选择
暴露嘴部的半面头盔 ，
增加了口腔和牙齿受伤
概率。 如今几乎所有国
际级、 国家级冰球比赛，
都要求配备牙科治疗室
作为赛事医疗保障。
来源： 北京冬奥组委官
网、 生命时报等

2021 年 12 月国家国民体质监测
中心发布 《第五次国民体质监测公
报》 显示， 成年人超重率、 肥胖率
分别为 35.0%和 14.6%； 老年人超重
率、 肥胖率分别为 41.7%和 16.7%。
肥胖不仅影响形体美， 而且给生活
带来不便。 此外， 肥胖还有可能引
发和导致关节疾病、 心脏病、 糖尿
病、 心血管疾病、 脂肪肝、 痛风等
疾病。

减肥的方法很多， 如药物、 饮
食、 针灸、 手术等， 但有氧运动是
最健康、 最安全、 反弹也小的减肥
方式。

减肥要消耗热量是毫无疑问的，

有氧运动是消耗热量最有效的。 有
氧运动通过将体内储存的脂肪氧化
分解来填补缺失的热量， 并要达到
总热量的摄入小于总消耗， 所以要
有氧运动配合低热量、 低脂肪饮食，
实现减肥的目的。

慢跑、 快走、 跳绳、 跳健身舞、
有氧操、 骑自行车等都是消耗热量
较高的有氧运动。

为了增加能量的消耗， 促进身
体内的脂肪分解， 通常要进行较长
时间的持续运动。 据美国运动医学
研究， 有氧运动前 15 分钟， 主要是
以肌糖原供能为主， 脂肪供能一般
在运动 15~20 分钟才开始启动， 所

以有氧运动一般都要持续 30 分钟以
上对减肥才更有效。

要注意的是， 大部分肥胖者由
于体重大， 平时运动较少， 一开始
运动会出现一些关节疼痛等症状 。
为减少损伤， 对减肥者应选择适宜
运动时间和强度， 一般情况下可先
从小运动量开始， 循序渐进增加或
分几次运动。

运动后身体会提高对糖原、 脂肪
等能量物质的吸收率， 从而将运动中
消耗的脂肪又迅速补充回体内。 所以
减肥既要坚持运动， 又要控制饮食，
双管齐下才能取得较好的效果。

王海军

减肥利器———有氧运动

别 乱 挤
“危险三角区”的粉刺

不少青少年朋友在青春期易被脸上反反复复出
现的粉刺所困扰， 今天我们就来好好聊一聊粉刺，
为广大青年朋友排忧解难。

五类人
不宜烫染发
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