
本报讯 记者丁婉莹报道：每年
入秋，叶女士都会为即将脱落的大把
头发而担忧。她尝试过把头发剪短来
减少脱发，可是效果并不明显。在咨
询了老中医和众多对护发颇有心得的
朋友之后，叶女士总结出一些对自己
较有帮助的方法。

叶女士说，护发重在防养兼顾。
生活中自己能够做得到的就是适当勤
洗头，保证头发的清洁度，但不要太过
频繁，避免洗护用品对头皮造成过度
损害；选择用无静电的木质或是牛角
梳梳理头发；养成规律的作息时间，不
熬夜不酗酒；吃多蔬菜水果，补充水分
跟维生素，保持头皮头发的基本养分；
尽量不烫染头发，头发干燥时用保湿
喷雾可更易于头发打理，条件允许的
话可以去理发店对头发进行定期保养

修复。
另外，饮食上的调理对固发和生

发的作用较明显。中医说，脱发多因
肝肾两虚气血不足所致，对一些气血
亏虚的女性来说，可以在中医师的指
导下调理气血、调补脾胃。在平时的
膳食中，应注意多吃富含维生素B、维
生素C和维生素E的新鲜蔬菜、水果，
豆类及含蛋白质丰富的食物，以满足
头发生长的需要。

除此之外，肺也与人的皮肤和毛
发功能状态密切相关，一旦肺气虚则
卫外不足，导致毛发不固，而秋燥易耗
人体阴血，导致肌肤毛发失去滋润，出
现血虚风燥而脱发，所以
在秋季还可多吃一些滋阴
润肺的食品，如芝麻、蜂
蜜、银耳、核桃、百合粥等。

本报讯 记者朱亚平报道：“入秋
后，皮肤感觉特别干燥，每过一段时间补
一次水，都觉得特别干。”近日，居住在温
泉城区茶花路的居民李女士烦恼不已，
她担心因为护肤再这样干燥下去会长皱
纹，所以她来到医院咨询。

市中心医院美容科相关负责人介
绍，秋季温度降低，空气湿度有所下降，
因此，肌肤很容易变得干燥，而干燥会使
细胞的代谢速度变慢，肌肤表的防御功
能受到影响，继而诱发很多其他的肌肤
问题，比如敏感、脱皮起屑、瘙痒、泛红。

秋季护肤要以保湿为主，如果肌肤
感觉干燥较为明显，就要使用滋润感更

强的产品。在
更换保养品时，
不建议成套更
换，最好将现在

使用的保养品逐瓶更换掉，给肌肤一
段接受新产品的缓冲时间，避免受到
刺激。秋季含有高浓度酸类或是酒精
的产品，以及磨砂膏等可能损伤角质
屏障的护肤产品，就需要适当降低使
用的频率。

尽管入秋后气温较低，但紫外线却
不会有明显减弱，日晒对肌肤造成的损
伤依然存在。秋冬季节，可选择一些紫
外线防御值较低的防晒霜来使用，一般
来说，防晒系数在30、可以延缓肌肤晒
黑时间8倍左右的防晒产品，就能满足
日常皮肤基本需要。

入秋后，除了用的，还要避免吃太多
辛辣刺激的食物，因为这些食物会导致
细胞脱水，同时影响皮脂腺功能，让肌肤
变得干燥。不妨多吃一些银耳之类的生
津食物，由内为肌肤补充滋润力。

秋天掉发多怎么办? 秋季护肤以保湿为主

不孕妈妈的“二胎梦”圆了

咸宁首例夫精人工授精手术成功
咸宁日报全媒体记者 周萱

8月 14日晚，市区的一处普通住宅
里，小邹正盯一条两道杠的早孕试纸。

这是她在市中心医院同济咸宁医院
做完人工授精手术的第十四天。

怀上了？抱着疑问，她拨通了主管医
生徐岚的电话。

医生初步判断怀孕，叮嘱她明天去抽
血复查。小邹内心有点小激动，但她马上

“稳”住了。“放轻松，心态放平稳。”她想起
这几个月徐医生常常对她说的话。

小邹，就是咸宁首例人工授精成功的
孕妈妈。

渴望：想再生一个孩子

今年29岁的小邹，其实已经是一个孩
子的妈妈。

第一个宝宝的出生，可以说是久经磨
难。

第一胎不孕，小邹在武汉的医院做了
10个多月的卵泡监测，还做了宫腹腔镜手
术。“什么罪都受了，还是没怀上。”

失去信心的她干脆放弃了在医院治
疗，没想到一段时间后却意外受孕。

“现在孩子3岁了，养在乡下老家。我
们在外打工，孩子一个人总是特别孤单，
很渴望有个伴。”小邹说，每每看到、想到

孩子孤单的身影，就特别心疼。
“所以很想再生一个，让他们互相作

伴。”小邹表示。

幸运：可以在家门口做人工授精

有过不孕“前科”的小邹，二胎试孕一
年多依然没怀上。

今年3月，小邹夫妻回到咸宁，到市中
心医院同济咸宁医院生殖医学中心治疗
不孕，接诊她的是中心的副主任徐岚。

经过检查，徐岚告诉小邹，她输卵管
畅通，但是有排卵障碍；她丈夫患有弱精
症，精子质量不好。幸运的是夫妻俩其他
方面的条件都符合做人工授精的要求，建
议他们通过人工授精手术怀孕。

“人工授精痛苦小，费用相对少，花费
的时间也不多。”徐岚表示。很多想生二
胎的人群，因为年龄、自身状况等原因难
以受孕，可以借助人工授精的方式助其怀
孕。

“当时，医院正在开展免费人工授精
的援助活动，有30个免费名额，徐医生就
帮我们报了名。”小邹说。

欣慰：医生的鼓励安抚了不孕妈妈

“以前在武汉做检查，医生一开口就

说，‘你生不出来的，赶紧做试管吧’。”听
到这话，小邹更感痛苦和焦虑。

但是这次治疗，她却一直觉得很暖
心。

“徐医生常跟我说，不要急，让我放松
心情。”在徐医生的安抚和鼓励下，小邹的
心态也更加坦然。

尤其令小邹感动的是，由于工作原因
不方便请假治疗，每次检查、监测卵泡等，
徐医生都是牺牲自己的休息时间，等待小
邹下班之后再做。连最后的手术，也是双
休日在实验室加班做的。

经过几个月的检查、跟踪观察、分析，
徐岚找到小邹夫妇不孕的症结所在，8月
份正好遇到合适的时机，便为小邹夫妻进
行了人工授精手术。

成功：咸宁首例人工授精成功者

“这是咸宁市首例夫精人工授精成功
的案例。”徐岚说。

据了解，现在不孕不育的发病率在
5%-10%，我市约有8万育龄夫妇需要借
助技术手段来实现生命的延续。市中心
医院生殖医学中心的建设，解决了这部分
人群的“心病”。

市中心医院同济咸宁医院党委书记

郑波称，市中心医院是全市唯一一家可以
开展夫精人工授精技术的三甲综合医院，
在鄂东南地区也处于领先位置。医院生
殖医学中心从2015年开始规划筹建，今
年3月通过国家专家库的五名权威专家
评审，获得国家卫健委批准开展夫精人工
授精技术。仅仅几个月时间，已经开展近
30例夫精人工授精手术，月接诊量千余
人。

“医院对生殖健康投资了1000多万
元，同济医院生殖专家李豫峰教授定期来
讲课、坐诊、查房。”郑波称，生殖中心组建
了一支高素质的年轻医生团队，可以为患
者提供专业的医疗服务，明年将计划开展
试管婴儿技术。

“不孕患者再也不用往武汉跑了，家
门口就可以治疗。”郑波笑着说。

小邹觉得自己很幸运。
“没想到一次就成功了，而且还申请

了免费名额，初期检查和手术费用全免，
自己只花了一点钱。”小邹说，我手术一做
完就回家了，一点不适也没有。

怀孕后，小邹打算近期辞掉工厂里的
工作，专心回家养胎。

“已经有了儿子，这次特别想要女
儿。”她期冀着。
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核心提示

很多人这一生，喝过各种高档饮品、各种

名目的酒，口舌之欲，无意中成为一个人标榜

身份、历经世事的象征，然而喝到最后才发

现：原来最好的，还是那一杯白开水!

健康视点
jian kang shi dian

通城县人民医院驻村工作组

引水抗旱保丰收
本报讯 通讯员吴林艳报道：8月22日晚上，通城

县人民医院党总支书记金凌应带领医院驻马港镇何婆
桥村工作组在金家召开屋场会，村民反映急需灌溉农
田。会场外的小溪已经断流，存积的一些洼水也散发
着刺鼻的气味，正值水稻抽穗结谷，若无水村民将会颗
粒无收。想方设法也要把水引到田里去！和村委综合
分析研究村里的情况后，金凌应定下了一周引水的目
标，想通过百丈潭水库放水入田，让种植的农作物“有
水喝”。

定下目标后，第二天一早，驻村工作组和村干部立
即找马港镇党委书记夏效宇反映情况，夏效宇马上向
县防汛指挥部请示放水抗旱，县领导非常重视，立即下
达开闸放水抗旱的指示。可是闸门年久失修，已多年
未开闸放水，老百姓心急要水，强行撬闸，把提闸阀门
撬断了，无法开闸。管理处葛主任马上请来工程师商
量如何开闸。工程师说需挖开闸门更换，最少得三、四
天时间。这一折腾，时间已过去了三天。26曰上午，
金凌应刚从武汉开会回来，听了工作组的回报，马上到
金家考察旱情，禾田已经干涸发裂，旱情十分严重，金
凌应对管理处管理人员说“我私人先掏腰包启动”，管
理处负责人也被金凌应的想法感动了，当即答应由管
理处先掏钱请人紧急开闸放水。

短短5天时间，何婆桥村犯愁的灌溉用水问题得
到了彻底解决。闸门开启，渠道建成后，能解决200亩
农田的灌溉用水问题，水稻产量可大幅增加，可实现一
般农田亩均增收10%。同时，该项目也解决了邻村的
灌溉用水需求，让周边村民受益。老百姓说，通城县人
民医院扶贫工作组说话算数，事情办得又快又好，全部
竖起大拇指点赞。

近日，嘉鱼县新街镇卫生院在卫生院门前开展主
题为“基本公共卫生，我服务、你健康”宣传活动。共
发放各类宣传单与折页400多份，发放宣传礼品价值
800余元。 通讯员 格红超 田波 摄

在这个饮品丰富、诱惑颇多的年代，
对于喝水，我们又有太多的盲目!

一是喝不够，很多人忙忙碌碌，一天
下来顾不得自己喝了多少水。中国疾病
预防控制中心营养与食品安全所何丽研
究员指出，当感到口渴时身体已经处于脱
水的状态了，像头痛、心慌、注意力不集中
都可能与缺水有关。当看到自己小便颜
色是深黄色，说明身体已经缺水，就要及
时补充水分了。中国营养学会推荐，成人
每天摄入水应该是1500-1700毫升，也就
是大约3瓶矿泉水的量。有事没事常喝点
白开水，就是给身体健康多加分。

二是不会喝，渴的时候，就咕咚咕咚
一大杯水下肚，这样会增加心脏负担。不
妨把每天的饮水量平均分配到几个时间
段，比如清晨起床后喝杯水、健身前30分
钟喝100-150毫升的温水、睡前半小时喝
一杯水、运动中口渴及时喝水，这样既补
充了水分，又不会对身体造成负担，一句
话“随时喝、小口喝、多次喝”。

三是没喝对，咖啡、可乐、雪碧、茶，有

人误以为喝这些饮料就是在喝水，这样的
意识已经蔓延到儿童这一代。我国首个
儿童饮水状况调查的结果显示，75%的学
生最喜欢喝饮料。大部分的饮料里含有
大量糖类和其他添加剂，就像一瓶0.5升
饮料所含的热量，就相当于一到两个馒头
或一小碗饭，用饮料当水喝，最后就是把
人喝胖了，身体喝差了!

人生就像喝水，生活本简单，别弄得
太复杂。走过了高低起伏，品尝了酸甜苦
辣，发现最珍视的还是妈妈的味道，最想要
的还是一杯清水的味道。返璞归真，春听
鸟啼，夏听蝉鸣，秋听虫叫，冬听雪声，聆听
生活最本初的声音，品尝食物最原始的味
道，享受亲情最纯真的快乐，像白开水一样
平淡，但也像白开水一样能滋养人生。

没事儿，喝喝白开水! （本报综合）

最健康的
还是那一杯白开水

一位心血管医生曾讲述自己朋友的
真实故事：朋友事业做得颇有起色，应酬
不断，经常跟他讲述喝过的各种高档酒
和饮品，平时忙时连口水也不喝，饮料、
咖啡不离嘴，待客应酬全用昂贵的酒水、
饮料，只要听说了什么养生、什么名贵，
都想着尝一口，认为这样才与自己的身
份匹配。最后因脑血管病躺在病床上，
问起医生该喝些什么，医生告诉他：温热

的白开水就可以！那时候他才悔悟：喝
了那么多好酒、昂贵饮品，原来最好喝、
最有用的还是白开水啊。

正如我们问及最好吃的食物味道，
有两个答案被提到的次数最多，一个是
妈妈的味道，一个是小时候第一次吃到
时的味道，回答山珍海味的寥寥无几。
味蕾最喜欢的食物，不是复杂加工后的
肥甘厚腻，而是最简单淳朴的味道。

喝遍万千，最健康的还是白开水1

中国人素来对白开水有一种“母亲
般”的依赖情结，那是小时候搪瓷杯里的
记忆!

在华东师范大学2018届毕业典礼上，
一名来自意大利的硕士毕业生演讲时打
趣地说，4年来，不管他的身体哪里不舒
服，中国同学们都会让他多喝点开水，中
国的白开水厉害得不得了。这句话虽有
调侃的意味，却也道出了白开水在国人心
中的地位。

白开水确实是健康的饮品！
白开水无太多禁忌人群，无论谁，无

论什么状态，白开水都不是禁忌，相信没
有哪一种饮品有白开水这般“百无禁忌”。

水是生命之源，人体70%左右都是水
分，而白开水无疑是最好的补水佳品，不
仅解渴，还在人体的新陈代谢过程中起重
要作用。正如《美国流行病学期刊》发表
的一项研究发现，相比每天喝水少于2杯
的人，那些每天喝5杯水以上的人死于心
脏病的可能性要低41%。

任何饮料也代替不了白开水，把质量
有保证的水烧开后再喝，无疑是补水的好
选择。

白开水，当之无愧的健康饮品

没事儿，喝喝白开水
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湖科口腔医院联合青龙社区

为教师免费检查口腔
本报讯 通讯员刘洁、郝晶报道：为了响应国家

“爱牙日”号召，并且致敬人民教师，9月10日，湖北科
技学院口腔医院联合咸安区浮山办事处青龙社区，开
展“师恩回馈·健康口腔”免费体检公益健康活动。

据调查显示，目前患有不同程度职业病的教师占
教师群体的34.5%。因特殊工作环境和职业特点，教
师口腔较为干燥，更易形成菌斑，从而引发各类口腔疾
病。此次活动，为浮山中小学、天翌幼儿园的老师送去
口腔检查代金券和体验卡，共计150张，受到教师们一
致好评。

此次活动将持续到9月30日，教师可到该医院
免费进行口腔系统检查及超声波洁牙，并且可以自
选项目进行口腔治疗。医院将为他们制定个性化诊
疗方案，进一步增强教师口腔保健意识，提高口腔健
康水平。

jian kang jiao yu

教育

黑色素瘤发病率增长迅速
黑色素瘤恶性程度高、发病率增长迅速。记者日

前从北京大学肿瘤医院和中国抗癌协会临床肿瘤学
协作专业委员会黑色素瘤专家委员会获悉，我国黑色
素瘤检出率增加，每年新发病例约2万例。

北京大学肿瘤医院副院长郭军介绍，亚洲黑色素
瘤主要以肢端和粘膜亚型为主，与西方白种人黑色素
瘤发病特点存在较大差异，在治疗方式上不能完全照
搬西方经验。

据介绍，以往黑色素瘤的化疗、放疗有效率非常
低，化疗单药总体有效率不足10%。而近年来，黑色
素瘤的临床治疗方面取得了数次突破性进展，黑色素
瘤已经成为治疗模式变化最快的恶性肿瘤之一。

北京大学肿瘤医院肾癌黑色素瘤内科主任医师
斯璐说：“目前全球晚期黑色素瘤的1年生存率已从
20世纪90年代的25%至35%延长到了目前的75%，
个体化靶向治疗和免疫治疗成为其中最关键的突破
点。”

“由于中国黑色素瘤发病位置以肢端居多，很容
易被忽视，确诊时已经是晚期。”斯璐说，正常的痣应
该是边界清晰，规则对称的棕色、棕黑色的圆形痣，直
径小于5毫米。明显隆起的皮内痣一般不会恶变，若
发现不对称、边缘出现地图样或波浪样的改变、颜色
变为污浊的黑色、且直径超过5毫米、或短期内突然长
大的痣，应注意观察并及时前往专业医疗机构就诊。

（本报综合）


