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64 岁的邱阿姨，家
住在山清水秀的临安清凉
峰。因为经常头晕、乏
力，国庆节前她到杭州来
看病，一大堆检查之后，
她听到了一个拗口的名
词：骨髓增生异常综合征
（MDS）。

跟白血病一样，这也
是一种肿瘤性疾病；但治
疗效果，比白血病还差，
发病率却是白血病的 2~3
倍。

仔细询问病史后，浙
江省立同德医院血液科副
主任陈志炉医生推断，邱
阿姨患病跟她 20 多年的
染发史有很大的关联。

邱阿姨告诉医生，自
己 40 来岁就开始染头
发，多的时候几乎每个月
都要染，白头发窜出来，
要经常补补颜色。

“染发剂的有效成分
是对苯二胺 （PPD），会
对造血干细胞产生影响，
是公认的致癌物质。”陈
志炉说，人的头皮很薄，
而且毛细血管非常丰富，
如果经常染发，这些物质
就会渗透到血液、甚至骨
髓中，影响骨髓的造血功
能。

陈志炉还遇到过一个
理发店的学徒工，在店里

专门帮客人染头发的，才
19岁，工作不到1年就生
病了。

“这个小伙子，每天
都要接触染发膏，虽然手
上的皮肤很厚，但反复接
触 ， 也 会 吸 收 一 部 分
PPD。”他说，MDS 一般
好发于老年人，像这样年
轻的病人，往往跟职业有
很大关系。

在陈志炉所负责的病
房里，除了邱阿姨，还有
9 个 MDS 患 者 ， 占 了
20%，而在 5年前，也就
1、 2 例而已。他认为，
环境中风险因素越来越
多，也导致这两年 MDS
发病率越来越高。

但与白血病不同，
MDS 的早期症状，比较

“温柔”，容易被忽视。邱
阿姨就是这个情况，她回
忆出现头晕、乏力的症
状，是大半年前的事情
了，以为是贫血，没有看
医生；这次头晕厉害了，
才来到医院。

每年体检，都会做血
常规检查。“MDS 会引起
贫血，但是因为血细胞受
损，形态异常，会变得很
大，表现为大细胞性贫
血，血常规检查就可以确
定。”陈志炉说。

染发20年，
得了血液病

专家呼吁，
染发的人请三思而行

天气转凉，爱美潮客
也蠢蠢欲动。近段时间，去理
发店剪头发，染发的人很多。店
里的发型师告诉笔者，染发的热
度跟温度成反比，秋冬季节店里
染发膏消耗得特别快。

不过，经常染发的人，可要注
意了，染发剂会要命，可不

是瞎说的。

关于染发剂，最大的讨论就是
是否致癌。PPD是目前最有效的染
发方法，还没有更合适的替代品，
即使是高档品牌当中，也含有
PPD。

染发剂一般分为暂时性、半持
久性和持久性染发剂。暂时性的，
也就是一次性的染发剂，一般 6~8
次就可以洗掉的染发产品，不含
PPD，但半持久性和持久性的染发
产品，都含有PPD。

那些标有“天然”、“有机”的
染发产品，可能会得到消费者的青
睐，但事实上，能够盖过灰白头发的
染发剂，一般都含有 PPD。专家说，
使用染发剂得不得癌症，每个人的
情况都不一样，易感人群风险大。

家族中有人得过癌症、免疫力比较
差、经常感冒发烧、染发后特别疲
劳，都属于易感人群，可能人家染
发没事，易感人群一染就出问题。

如何相对安全地染发？因此专
家建议：

1、购买和使用正规的染发产
品，注意包装说明，PPD的最高容
许浓度是 6%。2、减少染发次数，
一年最好 2—3 次。3、染发的时候，
戴手套，避免与皮肤直接接触；染发
剂停留时间不要太长。4、不要用不
同的染发剂来染发，防止它们之间
起化学反应，生产有毒物质。5、染
发后多次清洗，不要让染发剂残留
在头皮上。6、头部有创伤、对染发过
敏的人，不适宜染发。

染发一年最好2—3次
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危害一：易导招致血
液循环不畅

很多白领坐办公室，
一坐就是一天，中间也不
运 动 一 下 。 专 家 提 醒 ，
重点在于穿着紧身牛仔
裤，长时间不运动容易
导致血液不循环。千万
别以为委屈双腿憋一憋
获得美感是值得的，这
样做绝对得不偿失。俗
话说，“流水不腐，户枢
不蠹”，人体靠筋脉运行而
得到养息。穿得过紧，对
身体是一种束缚，还会导
致12条经脉不畅通。

下肢的动脉血液一旦
循环不畅，就会造成经脉
不通，血液回流不足，容
易引发冻疮、脚凉、腿
麻、腿软等症状。

特别要说明的是，女
性 在 经 期 更 不 可 以 去

“憋”下身。紧身牛仔裤影
响血液循环，会带来痛经
问题，或者使原有的痛经
加重。因此，经期更应穿
宽松的裤子。

提醒：别被“美丽”
忽悠了

人的身体处于自然状
态的时候是最舒适健康
的，当然也是最美的。穿
紧身衣会造成身体出现

“故障”，买牛仔裤的时
候，如果喜欢的款式偏
紧，不妨挑选比平时大一
号，这样不至于勒得太
紧。另外，试穿裤子时最

好坐下来感觉一下，以不
勒着腰腹以及胯下没有压
迫感为准。

危害二：可能是阴
道炎的诱因

阴道炎是较常见的妇
科炎症，一般认为阴道炎
是因为不注意个人卫生或
者由于不洁生活造成的。
可是有没有想过是你的紧
身裤惹的祸？由于牛仔裤
裹得太紧，在湿闷的“环
境”中捂久了，就容易患
阴道炎。

不少女性为了把自己
的完美身材展现出来，却
忽略紧身裤带来美丽的同
时也带来了疾病。由于紧
身裤紧贴肌肤，没有通风
透气的余地。坐久了，身
体就会排出汗水或者其他
分泌物，如果不能及时通
风就会滋生细菌，易患上
阴道炎。如果感染面积
大，甚至会殃及宫颈引起
宫颈炎，或者感染至盆腔
引起盆腔炎，并可通过夫
妻生活传染给男方，导致
男方发生泌尿系统疾病。

特别是在月经期间，
由于空间封闭潮湿更容易
患上疾病。

提醒：注意清洁
一般而言，如果你长

期穿着紧身裤，如果发现
有瘙痒、尿频、尿急等尿
路刺激等症状。就要及时
去寻求正规的救治。平时
还要注意个人卫生，适时

更换连裤袜、内
裤、健美裤等，
保持清洁。而且
月 经 来 的 时
候，至少每隔
2—3 个小时就
换一次卫生巾。

危害三：容易
致尿路感染

女性由于身体构造特
殊，比男性更容易被外界
细菌侵扰，患上一些疾病。
比如尿路感染。尿路感染
在女性中极为常见，这主要
是由于女性尿道短，比男性
更容易遭到细菌的侵袭。
而且女性的尿道离肛门
比较近，很可能有被大肠
杆菌侵袭的危险。而且
紧身牛仔裤的裤裆一般
比较低，穿起来紧紧贴着
女性的身体，很容易附带
细菌，或者把细菌滞留在
那里。甚至如果你像小猪
罗志祥一样，不舍得把好裤
子洗变形，只是翻过来随便
晒一晒，那更是要不得！长
期穿紧身裤，又不注意卫生
清洁或者裤子不洗干净，
都很容易给女性朋友带来
尿道疾病的困扰。

提醒：及早治疗
尽管尿道疾病比较常

见，如果患上尿路感染，
不及早就医是很危险的。
长期拖着不治，也很可能
会使炎症向上蔓延，引起
膀胱炎、输尿管炎、甚至
肾盂肾炎等。

常穿牛仔裤易“招”来疾病
牛仔裤是很多女性的大爱，因为牛仔裤通常流线型比较好能够显

身材。不过美丽的背后，却隐藏着健康危害。女性常穿牛仔裤，特别
是紧身牛仔裤，容易惹上以下几种疾病。

秋季人们胃口变好，有的人一不小心就
可能吃撑，吃撑会出现食积内停，并进一步导
致食欲不振、消化不良、脘腹胀闷。吃不饱饭
是个大问题，吃好饭也是个大问题，每日三餐
都应尽量按时，中晚餐不要过量，这样才能使
脾、胃、肝、胆有节奏地运转，避免积食和消化
不良的发生。北方人也可尝试学习南方人的
进食习惯，吃饭时先喝点汤，既可以润燥，也
可以“占位置”，以防吃多吃撑。如果先吃主
食后喝汤，则更容易出现腹胀的感觉。

最好的办法是细嚼慢咽。吃饭应有比较
充裕的时间，一般来说，从吃饭开始，经过二
十分钟后，大脑才会收到吃饱的信号。如果
吃饭太快，大脑很可能还没“发出消化指令”，
人就已经吃多了。另外，也可以多吃些凉拌
菜和粗粮，这样可以让食物在口中多咀嚼一
下，有助于控制食量。秋冬季节，吃一些萝
卜，也有助于消化。

晚餐也需要保持适量的清淡，最好是选
择一些含脂肪少的食物同时还要保证易消
化，而且吃晚饭的时候千万不要过饱，吃八
分饱最合适。如果晚餐的时候营养过量摄
取，就会到这些消耗不掉的脂肪堆积在人体
内，从而导致肥胖影响人体健康。

晚餐吃八分饱更合适

●晚上吃姜等于吃砒霜
古人云：“早上吃姜，胜过吃参汤；晚上吃

姜，等于吃砒霜（早上吃姜有益，晚上吃姜有
害）。”生姜味辛性温，含有挥发油、姜辣素、树
脂及淀粉等。姜能增强和加速血液循环，刺
激胃液分泌，兴奋肠胃，促进消化，还有抗菌
作用。早上吃一点姜，对健康有利。但晚上
吃，因为姜本来属热，会让人上火，劳命伤身，
所以不宜吃。

●油腻食品应拒绝
油腻的食品不仅包括油炸类食物，还有

一些胆固醇含量较高的动物内脏等。这些食
品吃后会加重肠、胃、肝、胆和胰腺的工作负
担，刺激神经中枢；影响睡眠质量。而三高人
群更应该严格控制。

●晚间不宜吃“胀气食物”
有些食物在消化过程中会产生大量气

体，导致胀气。如豆类、大白菜、洋葱、玉米、
香蕉等。过度的腹胀感不仅使肠胃有不适
感，也影响睡眠。所以晚间也应该尽量避免
进食此类食物。

●肝火旺，晚上不宜喝牛奶
晚上喝了牛奶后会使得肝火旺盛，不利

于人体夜间排毒，而且会使人觉得口干舌燥
想要半夜起来喝水，不利于睡眠。而且牛奶
本身也是一种过敏源，晚上喝牛奶也很容易
导致消化不良等问题。

●晚餐后的甜品是禁忌
很多人都喜欢在晚餐后进食甜品，感觉

这样一餐才完整，但过于甜腻的东西很容易
给肠胃消化造成负担。另一方面，甜品中的
糖分很难在休息的状态下分解，进而会转换
成脂肪，容易造成肥胖。

5类食物晚餐不能碰

俗话说：“百病从寒起，寒从脚下生”，脚
部有众多穴位，每个穴位都关乎健康。手脚
冰冷的人，坚持用热水泡脚，可以刺激脚部的
穴位，调理身体各器官，有促进血气循环、安
眠养生的重要。虽然泡脚对日常保健举足轻
重，但有一些需要注意的事项：

●最佳时长15-20分钟
泡脚时间不宜过长，以15-20分钟为宜。

泡脚时血液会流向下肢，脑部易供血不足。心
脑血管疾病患者、老年人如果感到胸闷、头
晕，应暂时停止泡脚。糖尿病患者末梢感觉能
力差，应由家人先试水温，防止发生烫伤。

●最佳水温在40℃-50℃
水温不能太高。许多人觉得只要在自己

的承受范围内，水温自然是越高越好，其实并
不然。泡脚的最佳水温在 40℃-50℃，要求
热而不烫，感受水温不要用手去测量，最好用
脚去感受。假如水温过高的话，脚上的血管
容易过度扩张，体内血液更多地流向下肢，反
而容易引起心、脑、肾等重要器官供血不足，
对身体不利。

●水量不可太少
泡脚最好用较深、底部面积较大的木质

桶或搪瓷盆，能让双脚舒服地平放进去，而且
最好让水一直浸泡到小腿。

●饭后半小时内不宜泡脚
它会影响胃部血液的供给，长期下来会

使人营养不良。吃完饭后，体内大部分血液
流向消化道，如果饭后立即用热水泡脚，本该
流向消化系统的血液转而流向下肢，日久会
影响消化吸收而导致营养缺乏。因此，最好
饭后半小时再泡脚。

●泡脚后勿立刻睡觉
泡脚后不能马上睡觉。趁着双脚发热的

时候揉揉脚底，及时穿好袜子保暖，待全身热
度缓缓降低后再入睡效果最好。

泡脚也有讲究

■养生课堂

（本版综合稿件）


