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针对“整容失败”的流言，近
日，演员李宗翰深夜发文并晒出
诊断报告，澄清自己并未整容。
原来，导致李宗翰面部肿胀，甚
至有点“科技感”的真凶竟是甲
亢。今天，内分泌与代谢科的专
家就来跟大家聊聊甲亢对颜值
的影响。

甲亢能让眼睛“变大”。甲
亢多是因为异常的自身免疫抗
体导致的，这些抗体也会引起眼
球后面的肌肉增粗，眼眶组织增
多、肿胀，就会将眼球往前推出，
进而出现突眼的病症。

患者会出现眼睛异物感、胀
痛、畏光、流泪、看东西重影、视
力下降等，检查会发现眼睑肿
胀、结膜充血水肿、眼球活动受
限，严重者眼球固定、眼睑闭合
不全、角膜外露而形成角膜溃
疡、全眼炎，甚至失明。

脖子“变粗”。脖子粗也是
甲亢典型的症状，这是由于甲状
腺从轻度到重度不同程度肿
大。甲状腺肿大的程度往往与
甲亢严重程度相关，多数经过治

疗可以还转；但如果治疗后甲状
腺肿大恢复不理想，意味着可能
需要更长的疗程，以及治愈后可
能更容易复发。

面部潮红。面部潮红、缺乏
皱纹、多汗也是甲亢的症状。由
于代谢增高、血液循环加速、毛
细血管扩张、交感神经兴奋等多
种原因，患病者更易出汗、体温
偏高，皮肤摸起来温暖湿润。同
时，患者的指甲也可能变得粗
糙、容易断裂或出现凹陷。此
外，有部分患者会发生头发、眉
毛和体毛脱落的现象。

小腿皮肤长斑块。胫前黏
液性水肿，是格雷夫斯病（毒性
弥漫性甲状腺肿，最常见甲亢病
因）的特殊皮肤表现，发生率大
约5％。小腿前侧前下三分之一
的部位，早期是对称性的皮肤增
厚、变粗、毛囊角化，可以见到广
泛的大小不等的红褐色或暗紫
色突起不平的斑块或结节，后期
皮肤如橘皮或树皮样，还可能伴
发感染和色素沉着。

（北京青年报 曹沉香）

夏天到了，很多人会
为了穿衣更好看而加大
减重力度。据《韩国时
报》报道，“水断食”减肥
法最近在韩国青少年中
盛行。韩国健康增进开
发院表示，一些艺人通过

“水断食”方法在短时间
内实现快速减重后，相关
信息通过网络在青少年
中迅速扩散。有医院工
作人员发帖称，因“水断
食”导致身体不适前往医
院就诊的人数有所上升。

中国注册营养师张海英表示，
“水断食”是一种极端的减重方法，减
重过程不吃食物，只喝水、摄入营养
剂以及少量食盐。“水断食”和近年流
行的“5+2”轻断食、“16+8”间歇性断
食同属于禁食范畴。

有动物实验表明，适当禁食对
减肥和延长寿命有一定作用，但这
并不意味着能将禁食与健康画等
号。首先，相关研究多针对动物，其
结论对人类是否适用还需进一步验
证；其次，这些研究本身持续时间不
长，难以预测禁食对健康的长期影
响。上海交通大学和斯坦福大学研
究人员联合发表在《美国心脏协会
杂志》的最新研究指出，遵循“16+8”
禁食法的人，全因死亡率并未降低，
心 血 管 疾 病 死 亡 风 险 则 会 增 加
91%。“16+8”禁食法还只是相对柔和
的禁食方法，要求更严苛的“水断
食”的健康前景可能更为堪忧。

“水断食”造成的极端能量差，

确实能让体重在短期内明显下降，
比如有人自称用这种方法月减10公
斤，但其带来的危害更加严重，总体
而言，弊远大于利。

影响身体代谢。“水断食”的直
接影响是过量消耗身体储备的蛋
白质和脂肪。蛋白质是构成身体
各组织器官并维持其正常功能的
重要营养素，如果缺乏，不仅会导
致肌肉流失，还将影响免疫系统，
可能造成免疫力低下。脂肪消耗
过多会使脂肪的中间代谢产物“酮
体”大量增加，超过身体的处理能
力后就会堆积体内，造成“酮症”，
甚至可能发生酸中毒。

更容易反弹。“水断食”不容易
坚持，就算咬牙挺一段时间，也很
容易给身体营造出处于“饥荒年
代”的错觉。为适应“饥荒”状态，
身体会降低基础代谢率，并倾向于
囤积脂肪等能量物质。一旦重新
开始进食，身体“久旱逢甘霖”，会
加速吸收并囤积能量，就算吃下与

之前一样多的食物，体重也
会很快反弹。

影响心理健康。不摄入
碳水化合物等供能营养素，
会影响大脑及神经系统机
能，带来烦躁、焦虑、失眠等
问题，甚至对日常生活造成
严重影响。

张海英表示，减重应出
于健康目的，而不是为了迎
合畸形的审美观念。青少
年处于快速生长发育阶段，
无论身高体重的增加，还是

第二性征的成熟，都需要日常规律
的能量供给，并维持一定的体脂
率。适量碳水化合物、蛋白质及脂
肪的摄入都是必需的。有些尝试

“水断食”的青少年本身体重并不
超标，此时如果盲目断食、禁食，不
仅不可持续，还会以健康为代价，
得不偿失。

如果确实有减重需求，从健康效
应、控制反弹等方面看，更推荐“限能
量平衡膳食（CRD）”减重法，即只控
制每天摄入的总能量，男性为1000-
1800千卡、女性为1200-1500千卡，
也可以在日常能量摄入的基础上，减
少500-700千卡。这种方法不会明
显降低基础代谢率，容易长期坚持，
还有助养成均衡膳食的习惯。

其他方法，如低能量膳食、极低
能量膳食、高蛋白膳食等，容易导致
微量元素缺乏、电解质紊乱等营养
代谢风险，如果想要尝试，建议在医
生和营养师的指导下进行。

（环球时报 徐 盈）

不少家长认为，儿童的乳牙
迟早是要换的，因而对乳牙龋病
采取不予理睬的态度；相反，另
一些家长则认为既然乳牙已龋
坏，以后又要换，不如早日将它
拔除，以上两种想法都是错误
的。因为在儿童期，乳牙咀嚼功
能的健全和维持是全身营养供
给的保证，是促进牙弓、颌骨发
育不可缺少的生理性刺激。假
如乳牙患病得不到治疗或过早
拔除，可能会使全身发育受到影
响；同时造成颌骨发育不足、牙
弓发育过小，恒牙萌出时因位置
不足排列紊乱，进而影响成年后
的咀嚼功能和美观。

再者，乳牙是恒牙萌出的向
导，假如乳牙健康，在口腔内存
留的时间足够长，会引导恒牙在
正常位置萌出。一旦恒牙萌出

位置异常，会造成牙齿畸形。
此外，若乳牙严重损坏而不

予治疗，有可能并发牙根尖周
炎，后者累及恒牙胚时会造成恒
牙的釉质发育不全。因此，应积
极治疗乳牙龋齿。

在治疗乳牙时，要考虑各个
乳牙脱落的时间，也就是乳牙和
恒牙替换时间，乳牙所负担的咀
嚼功能，以及它们对恒牙长出和
颌骨颜面部发育的影响等。与颌
骨颜面发育最有关系的乳牙，如
上颌乳尖牙、第二乳磨牙，要尽
可能给予治疗，让它们正常脱
落。乳牙已接近替换，或恒牙已
在乳牙舌侧萌出时，需做一个间
隙维持器将拔除乳牙的位置占
据，以部分恢复乳牙的功能，同
时防止邻近的乳牙移位，保证恒
牙的正常萌出。 （郑 强）

乳牙龋齿需要治疗吗？

别让甲亢拉低你的颜值

“水断食减肥”，专家直言弊大于利

大蒜不仅有一定的杀菌解毒
之效，还有助于控制血糖及胆固
醇水平。有研究显示，大蒜含有
多种抗氧化成分，其中的蒜氨酸
有益心血管健康，生吃、熟吃皆可
起效。

研究团队综合分析了 22 项
相关研究，并使用生蒜、老蒜提
取物和大蒜粉片剂等，进行了
多项随机对照试验。结果发
现，只要摄入大蒜，就能使体内
葡萄糖及某些脂肪分子的数量
下降，进而对糖代谢、脂代谢产
生积极影响。

大蒜一直被认为是一种健
康食材，早有研究证实，它可以
调节血脂和血糖水平。此次荟
萃分析确认了食用大蒜不仅可

降低血糖，有利于血糖的长期控
制，还能达到升高“好胆固醇”、
降低“坏胆固醇”及总胆固醇水
平的作用。研究人员推测，大蒜
对糖、脂代谢的积极影响，可能
与大蒜中含有的多种活性成分
的共同作用有关。比如，它的
抗氧化应激作用能减少细胞损
耗，降低心血管病发作风险；抗
氧化物蒜氨酸也被证实有助调
控血糖、血脂和肠道微生物群。

该研究结论虽然不能证明
多吃大蒜可以直接降低心脏病
风险，但这种普通调味品确实是
一剂改善糖脂代谢的良方。此
外，该结论为相关药物及制品的
研发提供了佐证和新思路。

（生命时报 宁蔚夏）

吃大蒜可降低血糖血脂

暑期来临，很多家长已
将丰富多彩的暑期出行计划
提上日程，海边游泳、高山远
足、郊野徒步……但在户外
活动的同时，别忘了为宝贝
做好健康攻略，更尽情地去
拥抱大自然。

炙烤模式合理防晒

夏季室外紫外线强烈，
极易对儿童的皮肤造成光损
伤，户外活动时应做好防
晒。上午10点至下午4点是
紫外线强度最高的时间段，
应尽量避免户外活动。

6个月以下的婴儿不建
议涂抹防晒霜，外出时，可以
使用遮阳伞、佩戴遮阳帽和
太阳镜、穿着防晒外套等方式进行
物理防晒。

6 个月以上的婴幼儿可以使用
防晒霜，应优先选择SPF值30-50的
防水、防汗防晒霜。优先选择不被
皮肤吸收的物理防晒霜，如果选择
化学防晒产品，应先在耳后涂抹进
行过敏测试，确认没有不适后再大
面积使用。防晒霜可在出门前半小
时进行涂抹，户外活动中及时补涂，
夜晚回到室内后使用温和的洁面或
沐浴产品洗净即可。

蚊虫猖獗防叮咬

夏天也是昆虫繁殖活跃的季
节。婴幼儿皮肤娇嫩，不宜使用清
凉油、防蚊花露水等产品，外出时应
尽量穿着收口的长袖上衣及长裤，
避免穿着颜色鲜艳的衣物。一旦被
蚊虫叮咬，应避免抓挠，可使用盐水

清洗、冰敷，外用重楼解毒酊。如果
蚊虫叮咬部位出现红肿、瘙痒，可以
外用糖皮质激素，如地奈德乳膏、氢
化可的松乳膏等，如果瘙痒明显，还
可以口服抗组胺药物，如西替利嗪
（6个月以上）、氯雷他定（2岁以上）
等。蚊虫叮咬后出现高热不退或大
面积皮疹，需要及时就医。

此外，还需警惕蜱虫、蜂、隐翅
虫等昆虫咬伤，可能引起中毒或严
重过敏反应，传播病菌。一旦发现
昆虫叮咬皮肤，切勿随意拍打，以免
虫体碎裂残留在体内。如果被蜂蜇
咬或沾染毒液，应及时用肥皂水清
洗并就医。

及时补充水分及电解质

夏季天气炎热，身体活动后大
量出汗，会导致人体水分丢失增多，
需注意及时补充水分。以温白开水

为宜，热水可能损伤咽喉及消
化道黏膜，冰水则可能引起血
管迅速收缩，不利于机体散
热。如果剧烈运动后大量出
汗，可以选择饮用淡盐水或含
盐电解质饮料，及时补充丢失
的电解质。

高温湿热预防中暑

高温天气，从户外回到室
内环境时，可以用纸巾擦干汗
液，及时更换干爽的衣物，适
当饮用温水。避免立即冲凉
水澡、喝冰水或空调直吹身
体，可能影响机体散热、导致
胃肠道不适，诱发感冒。

一旦发现口渴、乏力、头
晕、头痛、恶心、胸闷、体温轻

度升高等中暑先兆征象，需立即脱离
高温环境，转移到阴凉通风处，去除
衣物，用温水擦拭身体帮助降温，及
时补充水分和电解质，避免进展到中
暑阶段。

旅行出游备好常用药物

夏季是胃肠道感染的高发季
节。被病菌污染的物品容易通过小
朋友的双手接触，进入口腔，导致感
染的发生。

在外出游玩时，可以为小朋友
提前准备好退热药（如布洛芬、对乙
酰氨基酚）、口服补液盐Ⅲ、胃肠黏
膜保护剂（如蒙脱石散）、抗过敏药
（如西替利嗪、氯雷他定）等药物，以
及创可贴、生理盐水、碘伏、纱布、棉
签等消毒物品。当出现发热、喘息、
腹泻、呕吐、皮疹等不适症状时，应
及时就医。（北京青年报 钱 艺）

暑期带娃出游 收好健康攻略


