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近期， 一些医院皮肤科
引入 “桃花灸” 新项目。 它
融合面部按摩与面部针， 遵
循 “内调气血 、 外养肌理 ”
的双重理念， 旨在帮助肌肤
温和焕新， 摆脱对化学成分
与侵入式医美的依赖。
三重协同，实现 1+1+1＞3

桃花灸以中医经络学说
为基础， 借艾灸温通之力渗
透肌表， 刺激面部气血循环，
改善面色暗沉、 苍白及黑眼
圈， 由内透出红润光泽。

面部按摩作为辅助， 沿
经络走向进行推拿按揉， 进
一步疏通气血 、 促进代谢 、
提升肌肤弹性， 有助于改善
松弛与纹路， 搭配医用保湿
品还可舒缓润肤。

面 部 针 是 疗 法 的 核 心
环节 。 医师根据个人肤质
与问题 ， 用极细美容针进
行浅层精准针刺 ， 痛 感轻
微。 它不仅能直接改善肤质 ，
还可调节内在机能 ， 实现
标本兼治。

三 项 结 合 操 作 时 长 约
45~60 分钟， 形成 “温通、 舒
缓、 精准调理” 的协同闭环。

适用人群
面色暗沉、 色斑痘印明

显者； 面部松弛、 皱纹加深
者； 长期熬夜、 压力大， 导
致黑眼圈 、 眼袋及水肿者 ；
内分泌失调 、 反复长痘者 ；
肌肤敏感干燥、 屏障受损者；
追求天然温和调理方式者。

注意事项
选择正规机构： 该项目

属医疗范畴， 须由具备中医
执业资质的专业人员操作 ，
切勿选择无资质场所。

术前充分沟通： 告知医
师自身肤质、 体质、 病史及
过敏史， 以便制定个性化方
案。

重视术后护理： 术后避
免面部沾水、 暴晒及使用刺
激性护肤品 ， 饮食宜清淡 ，
保证充足睡眠。

注意禁忌人群 ： 孕妇 、
哺乳期女性、 面部有急性炎
症、 凝血功能障碍及精神疾
病患者不宜进行。

坚持按疗程调理： 效果积
累显现， 需坚持完成疗程， 并
根据后期肌肤状态进行巩固。
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寒潮来袭，
为何脑卒中易“亮红灯”
冬季是脑卒中的高发季。 流行

病学调查发现 ， 环境温度每下降
1℃， 脑卒中发病风险增加约 1.13
个百分点， 死亡风险上升约 1.2 个
百分点。

这与头部的生理结构密切相
关。 头部血管丰富， 却几乎没有脂
肪层保护， 是人体最容易受寒的部
位。 低温刺激会使头皮及脑血管迅
速收缩， 引起全身血压波动。 对于
本身存在动脉粥样硬化的中老年人
来说， 寒冷叠加血管痉挛， 容易造
成血管进一步狭窄、 血栓形成， 诱
发缺血性脑卒中； 而剧烈的血压波
动 ， 还可能冲破脑内脆弱的小血
管， 导致脑出血。

一顶帽子，
为何能成为“护脑利器”
别小看一顶帽子， 它在冬季护

脑、 防卒中方面， 至少有三方面积
极作用。

首先， 有助于稳定血压， 减少
血管应激反应。 帽子可以阻挡冷空

气直接刺激头部， 避免血管反复收
缩、 扩张。 临床观察发现， 冬季坚
持戴帽的高血压患者， 收缩压波动
幅度明显小于不戴帽人群， 从而降
低血管破裂或血栓形成的风险。

其次， 改善脑部供血状态。 头
部保暖有助于维持脑血管的正常舒
张， 保证脑组织获得持续、 稳定的
血氧供应。 相关研究提示， 冬季做
好头部保暖， 轻型脑梗死的发生率
可明显下降。

再次， 减少诱发卒中的间接因
素。 头部受寒容易引发感冒、 呼吸
道感染， 而感染本身就是脑血管病
急性发作的重要诱因。 戴帽还能缓
解低温引起的血管性头痛， 避免因
疼痛刺激导致血压骤升。

科学戴帽，这些误区要避开
需要提醒的是， 戴帽也要讲方

法， 不当的习惯反而可能给脑血管
健康 “埋雷”。

一是湿发戴帽。 洗头后头发未
干就戴帽， 湿气被困在头皮与帽子
之间， 低温下容易引起血管异常收
缩， 还可能诱发头皮感染， 尤其老

年人更应避免。
二是长期戴帽不摘。 在室内温

度较高时仍持续戴帽， 容易导致头
部闷热出汗， 影响局部血液循环，
甚至引起血压轻度升高。 建议室温
在 20℃以上时及时脱帽通风。

三是帽子过紧或过厚。 过紧的
帽子会持续压迫头皮血管， 影响脑
部供血， 出现头晕、 头胀等不适， 对
本身有脑动脉硬化的人群尤为不利。

中医讲 “头为诸阳之会”， 从
现代医学角度看， 头部保暖正是守
护脑血管健康的重要防线。 一顶合
适的帽子， 能通过稳定体温、 调节
血压、 改善循环， 为大脑筑起一道
温暖而可靠的 “防护屏障”。

这个冬天， 不妨给自己和家人
准备一顶合适的暖帽， 避开错误戴
法， 让脑血管病防控， 从 “头” 开
始， 用最简单的行动守护最珍贵的
健康。

南京市第一医院神经内科
副主任医师、 医学博士 刘宇恺

通讯员 盛月 杨淋

手欠挤完黑头， 看着鼻子上
突然出现的那个 “小洞”， 不少
人的第一反应不是疼， 而是慌：
这个洞会不会就此定型？ 是不是
再也回不去了？

挤出来的这个“洞”，
到底是什么

黑头本质是皮脂、 角质和灰
尘在毛囊口形成的栓子。 轻轻挤
出后看到的 “小坑”， 多数只是
原本就存在的毛囊开口， 就像拔
掉一根萝卜， 地上自然会留下一
个洞， 并不代表皮肤被破坏了。

如果只是偶尔、 力度不大的
挤压 ， 这个毛囊口只是暂时张
开， 并没有真正 “坏掉”。

真正容易出问题的 ， 是黑
头较大 、 位置较深 ， 或反复 、
用力去挤 。 过大的外力可能撕
裂毛囊周围组织 ， 甚至伤到真
皮层 ， 表现为明显凹陷 、 持续
泛红 ， 修复时间被拉长 ， 留疤
风险也会随之增加。

这个洞能不能长好？
一般要多久

如果只是普通毛囊开口， 大
多数人在 1~3 天内完成表面愈
合， 随后 1~2 周内逐渐收紧， 看
起来会越来越不明显。

但如果同一部位反复挤压，
或当时已经出现红肿、 破损， 恢
复时间就会明显延后， 甚至留下
长期可见的凹陷。

此外 ， 年龄 、 皮肤修复能
力， 以及挤完后的护理方式， 都
会影响最终恢复情况。

“脏东西”会不会掉进去
挤完黑头后， 毛囊口短时间

内处于相对敞开的状态， 灰尘、
化妆品、 防晒霜残留确实有可能
进入 。 如果油脂和异物再次堆
积、 氧化， 很容易导致黑头快速
复发， 甚至发展成红肿痘痘。

想降低风险， 挤后的几天内
尽量避免化妆和厚重防晒， 温和
清洁即可， 不要反复消毒或频繁
用手触碰。
收缩水，真的能救这个洞吗

结论很明确： 基本没用， 甚
至可能适得其反。

收缩水带来的 “毛孔变小”，
只是酒精等成分造成的暂时性刺
激收缩， 并不能修复毛囊结构，
也无法促进胶原再生， 反而可能
加重炎症， 拖慢愈合。
挤完黑头后的正确恢复思路

轻微泛红时， 保持清洁、 保
湿、 防晒， 交给时间即可； 若持
续红肿或出现感染迹象， 应在医
生指导下短期用药， 避免再次刺
激； 若反复挤压已留下色沉或凹
陷， 则需要专业评估， 而不是继
续自行处理。
四川大学华西医学中心硕士 徐佳

审核专家： 天津医科大学
代谢病医院皮肤科副主任医师 徐敏

挤完黑头毛孔变大？
其实你少做了这一步

运动最大的两道坎， 从来不是不会练，
而是难开始、 难坚持。 但很多人忽略了一
个几乎零成本的 “作弊键” ———音乐。

大量研究发现， 运动时听音乐， 真的
能让人更快动起来、 练得更爽、 坚持更久。
当你在运动前打开音乐， 大脑的情绪、 奖
励和运动相关区域会被提前激活， 让 “开
始运动” 这一步的心理门槛悄悄降低。 换
句话说， 音乐会骗过大脑， 让它以为： 这
事儿好像挺快乐。

这种效应不止停留在感觉层面。 一项持
续 12 周的研究发现， 配合音乐的有氧运动能
明显改善情绪状态， 抑郁评分下降， 情绪修复
相关物质水平上升。 音乐和运动， 本身都是
“天然抗抑郁剂”， 合在一起， 效果往往更大。

更现实的一点是， 音乐还能减轻疲劳
感。 荟萃分析显示， 听音乐的人在运动中
主观更轻松 、 情绪更好 、 耗氧效率更高 。
很多人跑到快崩的时候， 耳机里一句熟悉
的旋律， 真能再多撑几步。

不只是耐力运动， 力量训练同样受益。
在卧推、 下拉等训练中， 听自己真正喜欢
的音乐， 可以提升力量输出、 速度和力竭
次数。 原因很直白： 你喜欢那首歌， 就更
愿意多出一点力。

而在瑜伽 、 拉伸或运动后恢复阶段 ，
舒缓音乐能帮助神经系统降速， 加快身体
从 “兴奋模式” 回到恢复状态。

北京体育大学运动医学博士 杨一卓

冬季戴帽不只是保暖

护脑防卒中从“头”开始

桃花灸：去黄提亮，焕白精致，
灸出自然好气色

冬天外出， 你会戴帽子吗？ 这个看似普通的小习惯， 其实不只是为了保暖， 更与脑血管健康密切相关。
研究显示， 在静止状态下， 气温约 15℃时， 人体约 1/3的热量会从头部散发； 当气温降至 4℃左

右， 头部散失的热量甚至可达全身的一半。 医生形象地比喻， 冬天戴帽子， 就像给身体加了一个“暖
瓶塞”， 能有效减少热量流失， 让身体保持稳定状态， 同时还有助于预防多种疾病。


