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掏耳朵
为什么是坏习惯

首都医科大学附属北京同仁医院
耳鼻咽喉头颈外科主任医师李永新介
绍，如果习惯性地掏耳朵，肯定是有害
的。耳道里的皮肤下面没有缓冲带，如
果掏耳朵使用的是硬物，非常容易损伤
皮肤下面的血管，导致血管出血、淤血、
增生，时间久了，就会出现炎症感染、瘢
痕、增生等，所以不要经常掏耳朵。

如果痒得难受，建议去医院看耳
鼻喉科，看是否有真菌性外道炎或细
菌性炎症等。根据病因可使用一些药
物，比如硼酸酒精、磺胺冰片膏，把药
物涂在棉签上，轻轻涂抹耳道里面，可
以起到止痒作用。

防癌体检
跟普通体检有何区别

普通体检，采取的手段可能是随
机性筛查，对于长得很慢的一些肿瘤
有用，比如肾癌。但是，在发现早期肿
瘤方面是有短板的。防癌体检，是采取
很多手段，更容易发现早期肿瘤。只有
发现早期肿瘤，才能把死亡率降下来。

七大防癌体检如下：
1 .肺癌：胸部低剂量CT检查
2 .肝癌：B超+甲胎蛋白
3 .乳腺癌：乳腺B超+钼靶
4 .结直肠癌：结肠镜/序贯筛查
5 .消化道癌：胃镜/序贯筛查
6 .前列腺癌：彩超+PSA
7 .宫颈癌：HPV+TCT

泌尿系统结石
夏天会高发吗

夏季天气炎热，人体大量出汗，若
不能及时补充水分，尿液就会浓缩，最
终形成结石。

另外，夏天日照时间长，反复受到
阳光照射，会增加体内维生素D的吸
收，维生素D活化后，会增加肠道对钙
的吸收，导致尿液中钙含量增加，从而
增加含钙结石的发病风险。

用暖水袋暖胃
可以缓解胃痛吗

中日友好医院中西医结合肿瘤内
科主任医师贾立群介绍，暖水袋能够
缓解胃痛，因为胃喜暖恶寒，很多老年
人会因为受凉引起胃部不适，所以使
用暖水袋或艾灸的方法，都会让胃不
适得到缓解，但造成胃部不适的原因
有很多，所以还是要及时就诊。

有没有快速缓解胃不适的方法？
贾立群说，如果是胃酸过多、胃积食引
起的胃部疼痛，就需要用一些抑酸的药
来控制，然后适当吃些碱性饼干、喝些
碱性水，这样就能快速缓解胃部不适。

睡觉时
为什么会突然抖一下

其实这是一种正常生理现象，医
学上称为临睡肌抽跃症。这是一种无
意识的肌肉颤搐，表现为刚入睡时身
体猛然一抖，通常伴随一种跌落、踏空
或类似触电一样的感受。

这种偶尔的抖动，发生在睡眠周
期中的快速动眼期，也是通常所说的
做梦时间。

为什么会发生临睡肌抽跃症？主
要是身体过于疲惫，压力过大，工作时
间过长，这些情况容易造成精神紧张。

其次就是体内缺钙，引起痉挛抽
搐。如果伴有头痛、头晕、恶心等症状，
这可能是大脑出现问题，要警惕肿瘤、
脑中风后遗症、脑外伤后遗症等风险
因素，需尽快去医院做脑部CT或磁共
振检查，以便明确病因。临睡前半小
时，做一些轻柔伸展或舒缓瑜伽动作，
能减少临睡肌抽跃症的发生。

小健

总觉浑身不爽，可能是“心病”
“一老一小”心理问题咋解决？专家支招

记者 刘通

大脑皮层功能不够完善
“一老一小”均易情绪化

“儿童期与老年期，一个是认知发展的
开端，一个处于认知逐渐退化的阶段，在大
脑皮层功能上，存在很多相似的地方。”杨
楠指出，无论是儿童还是老人，大脑皮层功
能相比正值壮年的成年人，均不够完善，处
事过程中，往往会出现情绪化行为。

人的思维可以分为形象思维、抽象思
维、辩证思维。儿童正处于认知发展的开
端，成长过程中首先形成的便是形象思维。

“孩子摔倒了，一些家长会对孩子说，‘都是
地不好，我们打一下地’。”杨楠介绍，儿童
大脑皮层正处在生长发育阶段，缺乏足够
的辩证思维与抽象思维，而家长所谓的“打
一下地”是一种巧妙的形象思维，可以更好
地帮助孩子克服痛处。

随着年龄增加，儿童在三四岁时渐渐具备
抽象思维，能够掌握简单的因果关系，明白做
某件事会产生哪种结果。但此时的儿童认知
中，观察世界的方式仍较为单纯和“极端”。

“孩子对事物的判断一般都是非黑即
白，一个人不是好人，就一定是坏蛋，很少
存在中间过渡。”杨楠表示，到青春期后，青
少年会发展出辩证思维，并逐渐形成自己
的世界观。

“和儿童比起来，老人的思维变化恰恰
相反，会经历由辩证思维到形象思维的发
展，所以在与年龄较大的老人交流时，用形

象思维沟通会更为便利。”杨楠以老人看病
抓药为例，有的老人来抓药，总想一次多买
一些，但这样做不能保证用药安全。“在这
个过程中，如果单纯地讲道理，告诫老人一
次只能拿多少药，很多时候并不能得到他
们的谅解，沟通效率也比较低；但如果运用
形象思维，把事情简单化，告诉老人这样做
会对自己和他人产生哪些影响，他们就会
理解，从心底认可。”

总感身体不适
可能是情绪出了问题

大脑是人体的司令部，也是全身的监
察系统，能够检测到身体出现的各种不适
并进行调节。不过，儿童因为大脑皮层功能
没完全发育，有时即使身体出现不适症状，
大脑也不会立刻调节。“我们从孩子的身
体，就能够感受到他的情绪变化。”杨楠介
绍，当儿童长期处于负面情绪，往往会出现
拉肚子、头晕、低热等躯体状况。

“除孩子外，老年人也会遇到类似问
题，比如常常觉得胸闷、心脏不适，但到医
院检查，却查不出什么问题，这时候很可能
是因为情绪出现了问题。”杨楠说。

针对“一老一小”可能遇到的各种心理
问题，杨楠表示，家人可以通过合理化情
绪、稳定化技术、肯定化技术、容纳技术等
方式，帮助老人与孩子构建健康心理。

生活当中，人们总会存在一些不合理
认知，儿童与老人也不例外。杨楠说：“有的
孩子，会把自己产生消极情绪的原因，归结
到老师或父母身上，认为只有自己是正确

的，但当我们经过交流，认真分析事件，帮
助孩子调整认知偏差后，孩子会意识到父
母与老师做法的正确性，他们的情绪也会
出现向好的变化。”

所谓“稳定化技术”，更适用于出现心
理创伤的儿童或老人。当他们因为某一个
事件特别痛苦，甚至感觉内心无法承受时，
家人可以引导其发挥大脑“想象”功能，想
象将自己的痛苦写在纸上，然后放置在信
封内，再将信封锁在箱子里。“这时可以问
一下，以后是否还想再回看这些事件，如果
想看，就想象把钥匙放在兜里；如果不想再
看，就把钥匙扔下悬崖。”杨楠介绍。

肯定化技术则是一个安抚老人不安情
绪的有效方法。“俗话说‘百孝不如一顺’，
这与肯定化技术的内涵如出一辙。”杨楠介
绍，“有些老人常说自己身体某些部位感觉
疼痛，但检查下来又没有问题，这时家里的
晚辈便对老人有一些微词，对老人造成进
一步伤害。

此时可运用肯定化技术，儿女与老人
充分共情，告知老人我们知道他面临的困
难，明白老人的身体感觉是真实的，这时候
老人自己的情绪会慢慢有所好转，也会渐
渐修正自己的感觉和认知。”

容纳技术，就是全面地观察自己。“在
我们身边，有人会说‘我是一个优秀的人’，
有人会说‘我是一个听话的人’，这些都是
概念化的自我，会让我们思维僵化。”杨楠
说，“容纳技术，就是告诉自己，每个人都有
很多方面的特征，就像杯子，里面的水有苦
有甜，人生发展也应该灵活多样，而不是刻
板、概念化的，要承认自己的多面性。”

儿童与老人，是心理容易受
外界影响的两个群体。如何做好
儿童与老年群体的心理疏导，帮
助“一老一小”构建健康心理，享
受幸福生活？

在本报《心灵驿站》走进山东
省民政厅公益讲座上，山东省精
神卫生中心副主任医师杨楠，细
致分析了儿童与老人心理，并就
常见的心理问题提出了应对方
法。

“光子嫩肤”能让你变得更美吗
针对常见皮肤顽症，专家开出“锦囊妙计”

记者 韩虹丽

光子嫩肤真的有用吗？

杜迎介绍，医学美容是通过药物、仪
器、手术等医学手段，以达到改变人体外部
形态、部分改善生理功能而进行的一系列
治疗。

“医学美容一定要在正规医疗机构进
行，做到无菌操作。”杜迎说，较常见的激光
美容如激光除皱、祛除文身、祛瘢痕、祛老
年斑等，也需正规医疗机构医生治疗，非医
疗机构人员是不能操作的。

杜迎表示，目前较受欢迎的光子嫩
肤，学名是“强脉冲光”，简称IPL。它是一
种 宽 光 谱 的 连 续 光 ，一 般 覆 盖 5 0 0 -
1200nm的所有波长。不同波段的光，能分
别针对皮肤的不同问题，故能起到广谱治
疗和嫩肤效果。

杜迎介绍，济南明水眼科医院光子嫩
肤，采用AOPT全模式超光子嫩肤技术。
AOPT是新一代光子技术，和以往光子技术
相比，只需用较低能量，就能达到理想的治
疗效果，同时安全性也大大提高。

杜迎说，光子能同时作用于皮肤内多
个不同的靶目标，包括色素、血管、胶原、皮
脂腺等，因此可用于嫩肤除皱，祛痘痘、痘
印、面部红斑、黄褐斑等。

皱纹、皮肤松弛该咋办

“皱纹大体上分为动力性皱纹和静态
皱纹，前者主要有抬头纹和眉间纹，一般是
由于面部肌肉牵拉造成的，这种皱纹通常
需要注射肉毒素，也可用肉毒素与光子或
点阵激光联合治疗。”杜迎说，大多数情况
下，皮肤的细小皱纹一般不需要注射肉毒
素，光子或点阵激光治疗就能达到理想效
果。如果皱纹比较多、比较深，除需要光子
治疗外,可能还需结合其他治疗方法，如注

射填充剂、联合使用肉毒素或手术治疗。
当皮肤开始老化时，可能先感受到的

是干燥，会感到皮肤不再像过去那样水嫩
有光泽、富有弹性。“应该调整心态，保持乐
观向上的心情，保证充足睡眠，适当进行体
育锻炼，增强体质，因为没有健康的体魄，
根本就谈不上皮肤的美容。”杜迎还建议选
择适合自己的护肤品，避免日晒、过敏、外
用不恰当药物和化妆品等。

痤疮、痘印如何治疗

作为常见的皮肤顽症，青春痘、痘印、
痘坑，采用单一方法疗效不佳。“我们美容
科采用中西医结合方法，药物联合现代光
电技术进行治疗。”杜迎说，如高能窄谱红
蓝光治疗、果酸、强脉冲光、超脉冲点阵二
氧化碳激光、果酸活肤术等方法，综合祛
痘、祛痘印、祛痘坑，治疗后，既提高疗效，
又在皮肤美容层面有良好作用。

85%的青少年会不同程度受青春痘困
扰。杜迎表示，寻常型痤疮的发病与遗传、雄
性激素分泌过多、皮脂腺功能亢进、毛囊皮脂
腺导管角化异常、毛囊皮脂腺中微生物的作
用等有关。建议易生痘痘的人，洗脸水温控制
在36℃左右，用含有保护皮脂膜的凝胶洗脸，
合理选择化妆品，不要用油性膏状的护肤品。
少食辛辣刺激及含糖高的食物。不用手挤压，
保持情绪稳定，日常要注意防晒。

追求美是每个人的权利，如何保持细
嫩紧致的肌肤，让痘痘、色斑远离我们？日
常美容护理有什么小秘诀？《壹点问医》特
邀济南明水眼科医院医疗美容主诊医师
杜迎作客，科普医学美容的相关知识。
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