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洗发水含硅油无害 用多了易脱发
最近，网上有一则热帖《头发洗完很顺滑：

不是发质变好，是加了硅油》，受到网友关注。
记者走访多家超市发现多数洗发水都含硅油。
专家称硅油无害，但长期使用，头发容易更油，
还易脱发。

硅油稳定，对健康没危害
随便在超市里拿瓶洗发水看成分表，很容易

找到一种物质叫聚二甲基硅氧烷，这就是人们常
说的顺滑剂“硅油”，液态时呈黏稠状，不溶于水，
但可溶于油脂。 美国在线知识资源网站 eHow介
绍，这种透明物质有优良的物理特性，洗发水有了
它，头发会顺滑得连梳子都“卡”不住。
“90%的洗发水里含有硅油。 ”成都某化妆

品公司技术研发部经理李同说，洗头之后，硅油
能紧紧“抱住”头发，填满毛鳞片的缝隙，头发
因此变得顺滑有光泽。 但随着时间推移， 毛囊
“又闷又渴”，头发就会干枯受损。

“硅油无害，比较稳定，在工业上大量用于

润滑、导热油，添加在洗发水里，主要对头发起
柔顺作用。 ”成都理工大学化学系的王教授说，
因为硅油不溶于水的特性， 所以洗头时候再怎
么冲水，头发上都会有一定的硅油。

常换洗发水，也可试试淘米水
李同说，硅油有很多种，不同品牌的洗发

水，所加的硅油是不一样的。 如果长期只用
一种洗发水， 同一种硅油在头发上沉积多
了，就会出现越洗越油、头洗得越勤问题越
严重的情况。 而用不同的洗发水，一种硅油
能把另一种硅油洗掉一部分。 建议大家经常
换用不同品牌洗发水，并且一周洗发频率控
制在 3 次以内。
在日常生活中，民间传统洗发方式也可以尝

试。专家建议，淘米水是个不错的选择。方法很简
单：淘米水先放置两天等待发酵，发酵变酸以后
可变成弱酸性，用它对头发有保护作用。
“脱发和现代人的精神状态也有很大关

系，还是要根据自己的情况选择洗发水。 ”成都
第二人民医院皮肤科主任路永红说， 对于自制
洗发水一定要搞清是碱性还是酸性， 以免伤害
头发。 （许冬琳）
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由北京团市委、 长城国际心脏病学会
议组委会等共同组织的 “青年健康现在
时———健康职场·活力心脏”公众健康论坛
近日举办。 北京协和医院临床营养科主任
医师、 卫生部营养标准委员会委员于康教
授精彩的讲座赢来阵阵的掌声。

很多人不知道怎么选择食物
青年时期是奠定合理饮食的最关键时

期，千万不要错过，而且一定要综合性地入
手。现在我们面临着很多挑战，慢性疾病患
者及其家属面临的最大问题就是如何合理
吃饭的问题，调查数据显示，大概有 3/4的
被调查者不知道怎么选择食物。而且，国民
健康素养调查显示， 中国老百姓健康素养
平均水平比较低， 拥有高学历并不代表有
真正高的营养方面的知识， 不代表有高的
健康方面的知识，不代表有健康的智慧。

我们要走出几个怪圈。 营养不等于完
全吃素，完全吃素会造成很多营养素缺乏，
比如维生素 B12。 营养不是速战速决，说我
今天听了一场营养讲座， 明天就变成一个
营养达人了？ 不可能。 今天只是一个开始，
后面还有很多步骤需要自己去走。

还有，营养绝不是下一顿再平衡。面前
放着一个香喷喷的油炸食品或是一根油
条，我知道它不健康，但抵不住诱惑，吃了，
然后告诉自己下一顿再找补回来吧， 这样
就使营养管理变成一句空话。 所以必须要
坚持，而不是三天打鱼两天晒网。

从心血管健康管理的角度来说， 希望
大家预防为主。预防越到位，最后花费在治
疗上的精力、损耗越少。

职场人健康通病
现在年轻的职场人士健康问题太多

了，比如说油盐量为什么会严重超标？很简
单，经常外出就餐，每周超过 5次以上的外
出就餐可能就会被定义成频繁二字。 什么
叫外出就餐？不在家里吃就叫在外面吃。有
人说食堂算吗？ 当然算。

还有些女性每天吃饭就靠三个苹果，
由于担心发胖，不敢吃这个那个，甚至担心
所谓的肉的影响，发物的影响，所以食谱变
得非常单调，从而造成营养严重失衡。

第三，过剩和缺失并存。在一个肥胖者
身上，会同时出现营养不良和营养过剩。还
有些所谓的“胶囊一族”， 职场人士出差
时，随身带很多维生素，这些东西可能是需
要的，但前提是你得先正常吃好饭，在这个
基础上再根据身体需要添加某些维生素。
但有的人就拿它当饭吃。

第四，缺乏运动。最近 20 年我们进入
了久坐不动的时代，上班坐那儿打电话，
下班坐着发微信，驾车里程越来越长。 这
样的结果是， 因为不动造成的能量消耗
每天减少了 800 千卡， 相当于四两主食
的能量。 国家对 31 个省市自治区 17 万
人的调查显示，在真正需要活动的 20 到
40 岁的年轻群体里， 运动达标的比例才
10%到 20%，而什么时候运动比例人数开
始高上去了？ 55岁以后。

体重管理是重要前提
职场人士该怎么办？管理好体重、体脂

肪和体形。 体重管理是心血管疾病管理的

很重要的前提， 但我们现在面临
着很多的麻烦。 比如，我们面
临着巨大的肥胖和超重比
例。 6000 多万人肥胖，2
亿多人诊断超重，中国未
来的肥胖发生率将会直
追美国， 因为我们有一
个非常高的超重的盘子。

还有很多人看上去体
形正常甚至偏瘦， 但缺乏肌
肉。 越瘦越美，这是职场很多人
流行的一句话， 实际上人们不知道，
在瘦的情况下会造成很多相关性疾病甚至
是死亡，可导致心血管系统的严重损害。

我们提出一个重要的指数是体重指
数，用体重除以身高的平方，中国人的正常
值是 18.5-24.0之间。 等于和高过 24.0叫
超重， 等于大于 28.0叫做肥胖， 低于 18.5
我们叫做体重偏轻。 BMI跟死亡和并发症
的关系是一个英文字母U字型的曲线。 当
体重很轻的时候，盲目减肥，也会导致死亡
率高上去。所以，体重要维持在最合理的范
围，心脏的健康才能得到最好的保护。

体重标准不意味体脂不超
除此之外，我们要看到人体的组成，两

个人体重一样，可是体重的构成一样吗？一
个是肌肉型，一个是肥肉型。 查体结果，单
看体重非常标准，但这有可能是假的，为什
么？ 他的身体脂肪量超出一大块，多余的
脂肪填补了肌肉的不足， 这在外观上是
看不出来的。 所以国际上定义肥胖从单
纯地看体重变成看体重里面的脂肪成分，

男性不提倡超过体重 25%， 女性
不超过 30%。所以，身材苗条的
人并不代表没有减肥需要。

男士毕业后的 5 个
阶段 ， 从毕业 2 年 、4
年、8年到 10年以上，有
什么变化？ 除了头发掉
得越来越多，就是腰围越
来越大。 同学聚会，真正腰
围控制还不错的同学有几位？

寥寥无几。这时就要提醒自己，腰
围越大带来的慢性并发症相对更高，

寿命相对越短。体重跟腰围同时增加的话，
高血压、血脂异常、冠心病、糖尿病的风险
极高。 所以，今天开始进行腰围的控制，男
性不超过 85厘米，女性不超80 厘米。

我眼中的减肥方法
一个肥胖的群体进行有意识的减肥以

后可以产生很好的结局， 死亡率和疾病危
险度都会出现不同程度的下降。

怎么减肥？六个字：管住嘴，迈开腿。减
少一口是管住嘴的起点， 然后每天快走 30
分钟，将产生很明显的健康益处。什么是一
口？ 8粒开心果就是一口，10粒花生米就是
一口， 如果吃北方饺子， 半个饺子就是一
口。在正常吃饭和运动不变的基础上，每天
增加一口（38.5千卡），一年 365口，累计下
来净增体重 1.5公斤。

同时我们要注意加强 30分钟的走路。
每天减少 3%的能量摄入加上 30分钟的运
动， 就能有效地减少成年期以后的肥胖发
生风险和血脂异常风险。 每周 150分钟的

锻炼是基本要求。举个例子，走路每天 6000
步，身上带个计步器。 欧洲的研究显示，每
天坚持运动 30到 60分钟， 坚持若干时间
段以后，心脏不良事件发生率显著降低，而
走路人人都会，不需要特殊的环境、设备。
我们有的专家在 T3航站楼误机的时候，就
围着候机大厅走几圈。

还希望大家控制油和盐， 每天不超过
25g，两勺，而全国人民平均每天吃到 4 勺
半。 此外，要看油的类型，我们现在发现总
的油量在增加，谁对它的“贡献”大？ 反式
脂肪、饱和脂肪。希望大家适当提高单不饱
和脂肪酸的油，如增加深海鱼的摄入，每周
吃两到三次，同时适当降低饱和脂肪、动物
性脂肪和反式脂肪的摄入。

还有， 我们要控盐， 健康标准是每天
6g。 一个咸鸭蛋的含盐量 3.3g，6毫升酱油
等价 1g盐，而北京老百姓每日的平均食盐量
在 13g以上，东北、山东甚至高达 22g以上，所
以造成了北方地区高血压发病趋势不断增
高。 它还可能导致胃部损害，加快骨质疏松，
因为一旦形成重口味，想清淡起来非常困难。

大胃如何变小胃
借用美国膳食指南基本的几条， 教你

如何把自己的胃从大变小。第一，每餐七八
分饱。 第二，每餐的一半是蔬菜和水果。 我
个人坚持认为， 蔬菜的安全性要比水果更
强。希望大家饮用牛奶，钙的补充对血压的
控制是必要的条件之一。 肥胖的人可选择
脱脂或低脂牛奶，选择低钠饮食。我们相信
淡茶和水是最好的饮品， 吃动两平衡来保
持体形和更健康的体重。

还要避免过多对心脑血管疾病可能有
损害的食品，如油炸、肥肉、甜食等，避免大量
地吃高糖的水果，不要动不动就大量吃香蕉和
葡萄。 减少外出就餐和各类刺激性的食品，避
免过多地摄入饮料等等。 （魏雅宁 左娇蕾）

于康把脉职场人士健康

脑血管病新药研制有了突破性进展
步长药业是国内著名的药企

之一，它生产的“步长脑心通”因
治疗心脏病疗效突出而家喻户
晓。 最近该厂又引起了医学界的
广泛关注，名气大增，原因是成功
研制了一种全新的纯中药脑病新
药———龙生蛭胶囊。 该药以疗效
确切、迅速且安全见长。

一般患者服药 15 天左右，由
脑血栓、脑梗塞、脑萎缩、脑供血不

足、中风先兆等引起的偏瘫、言语
不清、手脚麻木冷痛、肢体活动不灵
活、视物模糊、头晕头痛、耳鸣、耳聋、
失眠多梦、反应迟钝、萎靡不振、不爱
讲话等症状明显好转或完全消除，轻
度患者只需连续服用一个疗程（30
天）即可。 愈后无须再服任何药物。

经销地址：济南大观药店
咨询电话：0531-69901812

(市内免费送货 )

巧治白斑病
! ! 最近一种全新的白癜风特效
国药———正元盛邦白癜风丸成功
问世， 其神奇的效果震惊整个医
学界。 “正元盛邦白癜风丸”是纯
中药,无副作用,且效果神奇，多数

患者服用 15 天左右白斑逐渐消
退，边缘回缩,直至完全消失。 轻
度患者只需服用一疗程（4 盒）即
可。

咨询电话：0531-85510618
济南大观药店有售， 现买 3

赠 1，市内免费送货。

g g 2013 年胖
胖瘦乐园专业
减肥机构荣获
中国国际减肥
大会推荐机构
及荣誉证书和
国际肥胖学术
论坛证书。肥胖

是健康的隐形杀手， 胖胖瘦乐园
是爱美女士、 中老年人减肥的最
佳机构。 胖胖瘦乐园倡导瘦身养
生新概念：无口服、无仪器、无针
灸，三天见效，无毒副作用，快减

慢减纯绿色技术， 减肥养生两不
误。 无需节食，瘦身排毒养颜一步
到位。王女士减下 60斤不反弹，学
生李笑减下 40斤， 新娘郭宁塑形
全身减下 40斤圆了婚纱梦！ 秋季
减肥正当时， 短期培训正在进行，
内容：减肥工程，养生权威。 学一
技之长，健康全社会！ 国庆节优惠
进行中……

总店：济南市花园路 189号
加盟培训、减肥：
15806686648
400-039-7887

胖胖瘦乐园专业减肥再传喜讯

中药治疗脱发
纯中药治疗脂溢

性脱发、神经性脱发、
斑秃等，1-2 个疗程
长新发，不再脱。为了
不让你花冤枉钱，家
中有遗传基因的秃头
顶者，请不要来治疗，因为治
疗也没效。 对于非遗传性的
秃头顶者， 我们则有非常成
功的治疗经验， 治疗了上万

例患者，让他们重生了新发。 我
们的地址是济南市玉函路 55-7
号， 电话是 0531-82562203，
欢迎来电来人咨询。

治疗前 治疗后

大脚骨医学名拇外翻，为一种常见
的足部畸形，女性多发，为很多患者带
来痛苦和穿鞋不美观的烦恼。 记者采
访了济南国医堂骨科医院刘主任，他
说，大脚骨临床表现主要为足拇趾外
翻畸形、疼痛和足拇囊炎，足底胼胝
形成。

本病多发于女性， 国外发病率高于
国内。早期症状轻微的建议早治疗，年龄大

于 12周岁都可以微创治疗；若影响到工作
生活，建议早期微创手术治疗。

刘主任告诉记者，该院引进先进技
术，一次性矫正拇外翻，无需住院，不缝
合，只需 30分钟完成，随治随走，不留
疤痕。如有拇外翻这方面烦恼的朋友可
以 直 接 拨 打 骨 科 热 线 0531 -
86079885， 地址位于济南市历下区趵
突泉南路 6号。

轻松祛除大脚骨不是梦

嗜辣喝酒，“吃”出痔疮来
济南肛肠医院“肛肠小卫士”救助一重度混合痔患者

济南高新区的孙先生平时因为喝酒
嗜辣，导致痔疮病发，给生活造成了极大
不便，最终在济南肛肠医院顺利康复。 考
虑到孙先生的家庭情况，“肛肠小卫士”
大型援助活动为其减免了大部分的医疗
费用。

借酒消愁引来痔疮
疼痛让他苦不堪言
孙先生 38岁， 老家是历城区西营镇，

现在高新区的牛旺庄打工。父母早逝，有一
个哥哥已婚， 因为哥哥婚后经济条件也不
理想，所以孙先生一直独立，依靠自己打工
生活。孙先生是一个性格内向、有点腼腆的
人，由于自卑，不擅交往，同时家里穷，虽然
相了许多次亲，但是没有姑娘愿意嫁给他。

由于苦闷无人倾诉， 又加上工作特别
累， 孙先生养成了每天晚上喝酒消愁的习
惯。每天晚上一盅白酒，再加上特别喜欢吃
辣椒，从去年开始出现大便带血、肛门坠胀
的症状。 用过痔疮膏、栓剂，但是效果不理
想，时常反复。每次肛门处火辣辣疼痛难忍
的时候， 孙先生都苦不堪言， 由于难以启

齿，他的性格越来越忧郁。

“肛肠小卫士”伸援手
助力康复之路

有一个周末和工友在一起喝酒时，孙
先生无意中道出心中委屈， 工友向他推荐
了济南肛肠医院。 在工友鼓励下，第二天，
孙先生便请假来到医院。 医院专家确诊为
重度混合痔，随即进行了微创治疗。考虑到
孙先生的个人和家庭情况， 医院又正在进
行“肛肠小卫士”的活动，于是给予了孙先
生大部分减免。 整个治疗过程没有一点痛
苦，手术进行了十几分钟就做完了，下午孙
先生就离院回家了。

由于不愿意请假， 孙先生术后仅休息
一天，第三天就上班了。“我的痔疮其实就
是吃出来的。康复后，我改掉了喝酒和吃辣

椒的习惯，根据医生的建议，我的饮食慢慢
变得健康起来，现在心情也好了很多。 ”孙
先生憧憬地说，“我现在的心愿就是努力
工作，多挣点钱，早日娶个媳妇！ ”

专家提醒：饮食和运动
是预防痔疮的关键
济南肛肠医院王保学院长指出， 平时

到医院就诊的多数患者都是“吃” 出来
的，有的过度喝酒，有的吃辛辣、油炸、高
脂的食品， 还有一部分患者喜欢抱着电
视、电脑不放，长时间坐着不动而“坐”出
痔疮。过量饮酒和多吃辛辣食物，或者久坐
不动，会刺激肛门和直肠，局部充血，影响
静脉血液回流，造成静脉壁抵抗力下降，进
而诱发痔疮。

王院长提醒广大读者朋友要特别注意

饮食，多吃蔬菜和水果，保持饮食清淡，特
别不要吃辛辣和油炸、烧烤食品，少喝酒；
其次要注意生活规律，加强运动锻炼。使用
电脑或看电视时，要保持肛周的血液循环，
有痔疮史的患者可以经常热水熏洗、坐浴，
以预防痔疮发作。

（深海）
相关链接： 山东电视台公共频道联合

济南肛肠医院共同举办的“肛肠小卫士”大
型援助活动进行中，截至目前，已有 700余
名患者接受了免费的韩国肛门镜检查。 活
动将继续接受报名预约， 免费的肛门镜检
查、 痔疮手术半价以及肛肠肿瘤免费手术
等援助还将继续开展。 广大肛肠病患者可
拨打 0531-82979999、 登录 www.jngcyy.
com预约专家，或者直接到英雄山路 87号
就诊。
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