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□记者叶子
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盲目减肥
当心骨质疏松找上你

□记者叶子

32岁的张女士因为长年减肥，很少
喝牛奶，鱼虾也吃得少。从去年下半年
开始，张女士走路时经常感觉两腿无力，
一次下楼梯时，腿一发软，没有踩稳，竟
摔成了骨折。咸宁市中医医院骨科专家
王明仁通过检测发现，张女士的骨密度
很低，和50岁左右的中年女性骨密度差
不多。

“和张女士沟通后，我很快找到了她
缺钙的原因。”王明仁称，张女士错误地认
为减肥不能吃奶制品，选择长期吃绿叶蔬
菜，就能够保证每日必需的营养素。对
此，他表示，人体必需的钙质多存在于豆
类、奶蛋等食物中，而绿叶蔬菜中含有的
钙质很少。

随后，记者调查发现，减肥、不晒太阳
等生活习惯，让骨质疏松病人呈年轻化趋
势。张女士也表示，因为怕自己晒黑，不
论冬夏，只要是外面有太阳，她都要打伞，
并且涂抹大量的防晒霜。

长时间钙摄入不足对人体骨骼健康
有着深远的影响，年轻时可能看不出来，
等绝经后，问题就可能出现。王明仁建议
女性朋友，年轻时应获取充足的钙和维生
素D等营养，以获得最佳骨峰值，延缓并
降低老年时期的骨量丢失率，推迟因年老
而致骨质疏松的时间。

更年期女性怎么预防发胖？

□记者叶子

51岁的赵女士，进入更年期后体重
就不断的上升，且大量的脂肪都堆积在
腹部、臀部等地方，导致不少人看到她都
笑称“中年发福了”，这让赵女士倍感苦
恼。更年期的女性怎么才能控制好自己
的体重，预防发福呢？带着疑问，记者采
访了咸宁市中医医院妇产科主任何启
会。

在进入更年期后，女性体内代谢减
慢，活动也慢慢减少，出现很多的脂肪，
就容易让身体发胖。何启会称，这种更
年期的肥胖可能让血管内的压力变大、
浓度变稠，增加患心血管疾病的几率，还
易引起糖尿病和胆囊炎。她提醒，女人
们随着年龄的增长，尤其在进入更年期
后，要注意生活饮食的保健，防止肥胖的
发生。

那么更年期女性该如何控制好体重
呢？何启会建议，重点是限制过多的糖类
和脂肪类的食物的摄入，在饮食上，应多
食用高蛋白低热量低脂肪的食物，减少动
物性脂肪的摄入量，适当多吃新鲜蔬菜和
水果，养成好的饮食习惯。

“年纪大了不爱运动，常常窝在家里
是不对的。”在何启会看来，更年期时女
性，更要多出去走走，参加适当的体育锻
炼和体力劳动。她建议，这类人群日常的
锻炼项目运动量不宜过大，而且要慢慢过
渡。

“便秘是很多肥胖女性常有的症状，
想要瘦身就要保持大便的通畅，养成每日
大便的习惯。”何启会同时建议，更年期女
性可多食用含高纤维的食品可以刺激胃
肠蠕动，多喝开水，少食用煎炸食物，保持
愉悦的心情，对于中、重度肥胖的女性们，
除了自我调节之外，还可以寻求医生们的
帮助。

近日，市民王女士拨打本报热线电话
称，她在某线上购物平台发现叫“微整形精
油”的产品，这些网店宣称只要买家将精油
涂抹在所需部位，不用打针动动手术，就能
达到瘦脸、隆鼻、丰胸等微整形效果，售价大
多在几十元到几百元不等。这些精油真能
达到微整形的效果吗？王女士请记者帮她
求证。

“精油”整形不可信

有些“微整形精油”会打出：“微整形精
油内含骨胶原分子，可以增强鼻软骨的弹
性”这样的广告。咸宁韩美美容机构院长徐
水蓉表示，如果使用骨胶原进行微整形，一
定是注射植入进去的，而不是通过皮肤渗透
进去的。

“人的鼻骨和鼻软骨从出生就开始发
育，直到18岁左右停止，而胸部发育的关键
时期是14-21岁。”徐水蓉表示，对鼻子来
说，要想18岁后再发育，除非手术，涂抹任
何成分的精油都不会再增生。

那么丰胸的微整形精油又是否靠谱呢？
“胸部发育期过后，想要再发育，雌激素

可以做到，但这样的效果是暂时的，而且往
往有着不可预估的副作用。”徐水蓉指出，没
有激素的精油是不能刺激乳房生长的，市面
号称纯天然的产品都只让消费者看到效果
的一面，而掩盖了激素对人体的伤害。

“变美”应选正规机构

面对种类繁多的微整形方法，徐水蓉呼
吁广大爱美人士一定做出慎重的选择。她
指出，爱美者长期在皮肤上涂抹这些“微整
形精油”，可能会造成皮肤起皮屑甚至慢性
疼痛。如果没有及时处理，还可能发生局部
感染、溃烂。

在选择医学整形之前都使用过一种以
上的“土办法”，浪费了不少钱甚至留下了诸
多后遗症后才选择了医学整形。在徐水蓉
看来，这也说明很多看似简单便捷的美丽方
法其实并不科学，有着不可预估的隐患。

“除了精油，其他丰胸产品也要慎用使
用。”徐水蓉强调，丰胸产品，不管是内服外
用，主要成分都是雌激素，长期使用会影响体
内雌性激素的分泌，导致内分泌失调，还可引
起子宫内膜过度增生，导致经期延长、月经量
增多、长黑斑等。因此，市民应理性求美，选
择正规美容机构，慎重选择精油美容。

本以为穿长筒靴更保暖，不料脚趾、腿
上都长了冻疮。近日，家住咸安区的小张昨
日为此不得不到咸宁市第一人民医院皮肤
科就诊。昨日，记者在该院皮肤科门诊看
到，小张两只脚的脚趾头又红又肿，小腿上
也出现了红块。

“冷了痛热了痒，我真不知道该怎么办才
好。”小张说，自己平时还是很注意保暖的，不
知道怎么就长了冻疮。医生注意到，她正好
穿了一双长靴子和紧身的裤子。经询问后得
知，小张平时穿得最多的就是这类长靴。

“每年冬季，我们都要遇到不少这样的

病例，一般都是爱美的年轻女子。”咸宁市第
一人民医院皮肤科主任杨科告诉记者，冻疮
好发于长期处于低温环境、本身末梢血液循
环较差的人群，特别是儿童、年轻女性，更易
患冻疮。

“不少人认为在冬天鞋子穿得越紧、袜
子穿得越多越保暖，其实这一认知是有误
的。”杨科称，过紧的鞋子以及袜子，对血管
会有压迫感，会使得末梢血液循环不畅，使
得脚部寒冷，这样更易生冻疮。

冬天的鞋子最好比春秋季节的鞋子大
半码，以防挤压双脚，影响血液循环。此外，

市民还要注意让脚与鞋之间有一定的空隙，
利用空气的隔热作用，增强保暖性。杨科建
议，市民在选购鞋子时注意鞋底要适当厚，
因为鞋底厚的鞋子防寒性能好。

“常生冻疮的人应及早穿棉鞋，有脚汗的
人宜选用透气性较好的棉鞋和棉袜，当袜子
和鞋垫汗湿后，要及时烤干，棉鞋内也应常烘
晒。”杨科最后强调，长冻疮一般分三个阶段，
第一阶段是皮肤红肿发痒，应注意按摩保暖
等措施；第二阶段是开始起水泡，注意不要让
水泡破裂容易导致感染；第三阶段是真皮层
开始发生溃烂症状，最好就医治疗。

爱穿长靴女性 成冻疮高发人群
□记者叶子

近日，九宫山滑雪场正式开放。不少市
民相邀组团滑雪。业内人士提醒，滑雪是一
项高危运动，不管是初学者还是有多年滑雪
经验的人都应做好防护措施，遵守滑雪场规
定，防止意外发生。

很多滑雪初学者为了着装便捷，就身穿
牛仔裤、羽绒服准备滑雪。这是非常错误的
做法。湖北科技学院附属第二医院内科主
任彭圣威提醒，因为滑雪服是专业防风防水
面料制成，即便沾上雪粒也不会被浸湿。而

普通的裤子和羽绒服被雪浸湿后会冻住，穿
着这样的衣服会感到非常寒冷，既无法滑
雪，又可能引发感冒等病症。

“去滑雪也要注意防晒。”彭圣威强调，
随着海拔的上升，紫外线的强度也会上升，
而积雪会反射太阳光线，对皮肤伤害较大。

“阴天时紫外线依然很强烈，所以在滑雪前，
应当做好防晒。”彭圣威建议，市民可以选择
防紫外线效果较好的防晒霜，但是防晒霜只
能在短时间内有效，所以应每隔一段时间就
在暴露的皮肤上涂一次。

“积雪对光线的反射以及滑行过程中的
疾风都会对眼睛产生刺激，准备一副有色眼
镜是必不可少的。”彭圣威同时建议，材质方
面，市民最好选择不易破损的塑胶制品。需
要注意的是，在滑雪时最好不要戴隐形眼镜，
避免在摔倒时隐形眼镜跌落或者误伤眼睛。

在滑雪过程中，如果市民还没有做好
滑雪的准备，最好先在平缓的滑道上进行
练习。如果要休息，应选择滑雪场的休息
区，切勿在雪道上休息、停留。彭圣威强
调，因为滑雪者在雪道上的速度相对较快，
如果发生碰撞轻则摔跤、重则可能受伤甚
至送命。所以，在滑雪时要增强安全意识，
非滑雪者应离开雪道，注意安全。

冬季滑雪 切勿忽视安全问题
□记者叶子

微整形精油 涂涂抹抹就能整形？
专家：此事不靠谱！


