
东营市开展精神卫生日宣传活动

精神健康伴老龄 安乐幸福享晚年
1 0月1 0日是“世界精神卫生

日”，今年我国精神卫生宣传主题
是“精神健康伴老龄，安乐幸福享
晚年”。为普及精神卫生知识，呼
吁社会正确认识精神疾病，关心
关爱精神病患者，东营市疾控中
心联合东城社区卫生服务中心，
走进安宁社区，呼吁关爱老年人
精神健康。

记者在现场看到安宁社区开
展了丰富多彩的宣传活动，围绕今

年世界精神卫生日的主题开展义
务咨询活动，向社区老年人及其家
属和陪护人员普及老年心理健康
知识，重点介绍老年人常见心理问
题、老年期精神疾病早期识别、老
年精神疾病患者护理方法等，提高
公众对老年精神健康的认识水平
和处理能力。通过宣传活动，普及
预防老年期痴呆、抑郁等精神疾病
和常见心理问题的知识，提高老年
人心理健康水平。

疾控工作人员告诉记者，应当
重视精神疾病危害。2010年第六次
全国人口普查结果显示，全国60岁
及以上的老年人口达1 . 78亿人，占
总人口的13 . 26%，我国已进入老龄
社会。国际研究表明，精神疾病严
重威胁老年人身心健康，其中主要
为老年期痴呆和抑郁症。根据我国
部分地区调查，60岁及以上人群老
年期痴呆患病率为4 . 2%。

(吕增霞 王建英)

亲，你相信“纯植物”

化妆品吗？

进入秋季以来，不少化
妆品店都打出“纯植物”的旗
号，也受到了不少爱美的女
性朋友的青睐，认为无论是
什么肤质只要是纯天然植物
的就会很安全，由于进入这
样一个误区，让不少女性朋
友上了“纯植物”的当。专家
提醒，要根据自己的肤质理
性选择合适的化妆品才是根
本。

纯天然植物精华放心使
用 ，不 含 对 人 体 有 害 的 物
质……8日，记者在东城不少
商场及化妆品专卖店内都能
发现几款商品打着“纯植物”
的旗号，甚至有的全线产品
都是“纯植物”，似乎纯植物
成了该店的代名词。

记者在辽河路一家商场
内看到，不少化妆品已经按
照国家标准标明了成分，消
费者可以对该化妆品内的成
分一目了然。一销售人员给
记者推荐了一款纯植物的化
妆品，记者从化妆品外包装
成分表上看到，该化妆品虽
然打着“纯植物”招牌但却包
含水、甘油、丁二醇、琥珀酸
二乙氧基乙酯等在内的20多
种成分，只有最后几项标有
薰衣草、母菊、欧洲七叶树籽
等几项植物的提取物。记者
了解到，化妆品的成分表排
列顺序是根据该成分所含的
多少按照降序排列的，也就
表明最主打的植物成分，在
此化妆品内占的比例是最少
的，并不是最主要的原料，不
禁让人大跌眼镜。

在东三路一家商场的
化妆品专柜区内记者看到，
不少爱美的女性正在挑选
化妆品，也都会习惯性地问

是不是纯植物的，销售人员
都会很肯定地说是的。而在
超市内的一些化妆品销售
区，记者让促销员解释其复
杂的化学成分时，该促销员
竟然一头雾水，原先坚定的

“纯植物”说辞也改成了“含
植物”。

在采访中，也有不少爱
美的女性认为，纯植物的就
是最安全的，“纯植物不含化
学成分，用着安全。”“纯草本
植物温和”……正在购买化
妆品的程女士告诉记者，“我
的皮肤角质层壁较薄，脸上
还长了些痘痘，用其他的化
妆品可能会更刺激痘痘，买

‘纯植物’的对痘痘刺激性
小，用着较放心。”

对此，记者咨询了人民
医院皮肤科的马主任，他告
诉记者，现在社会上打着“纯
植物、纯天然”旗号的化妆品
很多，但是根本不存在一款
纯植物制造的护肤品。商场
上打的“纯植物”旗号是不准
确的，所谓的纯植物化妆品
顶多就是含有植物萃取成
分，如果没有相应的化学成
分，化妆品是无法调和的。

一位长期从事美容护理
的专家告诉记者，现在因为
使用化妆品不当造成过敏的
女性朋友太多，植物护肤品
并不是万能的，关键是要在
购买之前，先要咨询其成分，
了解自己是一种什么样的肤
质。在买一款新的化妆品之
前可以先在耳后做个自我试
验，不要盲目跟风，要理性消
费。同时建议，若是习惯了某
种化妆品，就不要轻易地接
触另一种新的化妆品。

(郑美芹)

健康路上

期待你的关注

齐鲁晚报·今日黄三角
《东营健康》创刊以来，得到
了广大读者的喜爱，今后的
路上更希望您一如既往地支
持与鞭策。希望让这个栏目
真正成为广大读者的贴心朋
友。

为此我们设置了《东营
健康》联系方式，您对我们的
专刊有哪些意见和建议，您

有哪些“绝妙”的养生知识，
您有哪些疾病困惑，您对医
患关系有哪些看法，您对医
改有哪些自己的意见，都可
以来电、来信与我们交流。健
康路上，我们同行。

联系人：吕女士
电话：18654665627

邮箱：x i a t i a n 0 0 1 2 2@
163 .com

养成健康生活方式控制高血压
高血压是最常见的慢性病，也是心

脑血管病最主要的危险因素。我国现有
高血压患者已经超过2亿，但其中只有
6 . 1%的患者血压得到控制。今年10月8

日是我国第十五个高血压病日，为普及
高血压病知识，提高群众自我保健意
识，经市疾病预防控制中心与安宁社区
和市直机关医院协调，以“健康生活方
式与健康血压”为主题，在东城安宁西
区社区服务站开展了一次高血压防治
知识宣传。

活动现场利用宣传横幅、宣传展
板、发放宣传资料、免费测血压等多种
形式进行宣传。共发放宣传册、宣传单
200余本，现场义务测血压50余人，并现
场解答群众提出的各种问题，让大家更
多地了解了高血压病防治的相关知识。
市疾控中心紧紧围绕“健康生活方式与
健康血压”主题，开展形式多样的的宣
传教育，

通过此次宣传活动，使广大群众进
一步了解了高血压的防治常识，强化了
群众的高血压防治意识，提高了社会对
高血压的科学认知水平，使群众了解控
制高血压是慢性病防治的切入点，它易
诊断，又有成熟的治疗和控制方法，在
倡导合理营养、健康饮食，控制体重，限
制日食盐量等知识的深入宣传下，努力
使群众自觉避免各种高危因素，努力提
高人群高血压防控知识的知晓率、治疗
率及控制率，降低全人群的血压水平，
力争将高血压防控知识普及到每一个
家庭。

（吕增霞 王建英）

不少商品的宣传册打着天然、安全的字样。 郑美芹 摄

早、中、晚，一日三餐是绝大
多数人的饮食习惯。但据英国

《每日邮报》近日报道，最新研究
发现，少吃多餐对健康更有利，
对某些人群来说，将“一日三餐”
改为“一日多餐”，有助于降低高
血压和高血脂，控制体重，因而
更有益健康。

在一项最新研究中，英国伦
敦大学帝国学院科学家对来自
英国、日本、中国和美国的2000

多名参试者的饮食情况进行了
对比分析。所有参试者每天饮食
摄入总热量都为1800卡路里。参
试者被随机分为两组，一组每天
最多分6次进餐，每次摄入300卡
路里食物，相当于一小份鸡肉米
饭加蔬菜，另一组每日进餐次数
超过6次。结果发现，前一组参试
者收缩压明显高于另一组参试
者，体重值也明显更高。

希腊雅典大学一项新研究
也提示，应该打破“一日三餐”的
传统饮食模式。该研究涉及2000

多名9—13岁的参试儿童。结果
发现，“一日五餐”的孩子比每天

进餐次数更少的孩子罹患高血
脂的危险降低32 . 6%。

英国医学研究委员会人类
营养研究所所长苏珊·杰布博士
表示，在摄入等量食物的情况
下，少吃多餐对人体代谢益处更
大。其中一大好处是，可防止食
物中释放的脂肪酸在体内大量
堆积，大大减少血管脂肪物质沉
积，防止胆固醇水平过高。体内
脂肪酸的积聚也会导致血管变
窄，诱发高血压。白天少吃多餐
可避免体内脂肪酸水平骤然猛
升，从而使身体能更有效地处理
摄入食物。

伦敦大学学院高级研究员，
公共健康营养专家瓦桑特·希拉
尼博士表示，研究表明，少吃多
餐可以保持血液脂肪酸水平的
稳定性，血液脂肪酸水平的大起
大落会增加心血管疾病危险。

美国蒙大拿大学一项研究
发现，少吃多餐还有助于提高能
量水平，让人平时更有劲。与一
日三餐的员工相比，少吃多餐能
让工作效率提高25%。

老年人要积极应对老龄伴
随的身心改变。老龄是人生经历
的最终阶段，生理和心理特点都
与青壮年不同。老年人自身要调
整心态，认同年龄增长伴随的变
化，要保持家庭和睦，学习新知
识，培养兴趣爱好，多参加社区
活动，建立新的人际交往圈。要
关心自身身心健康，积极觉察身

体、情绪等异常变化，及时发现
和治疗精神疾病。当老年人在短
期内出现明显近记忆力减退、生
活和工作能力下降等现象时，要
及早就医。

家属和照料者要帮助老年人
维护身心健康。多数老年人在面
对退休、空巢、躯体疾病、婚姻变
故、子女关系等问题时，能够正确

应对和处理，但是部分老年人需
要帮助才能更好地适应。建立团
结和谐的家庭关系，家属的陪伴
和照护，是帮助老年人维护身心
健康的良好方式。老年人的家属
和照料者要掌握陪伴、照护常识，
特别是了解老年期精神疾病、心
理问题的征兆和表现，做到及时
发现疾病，妥善处理心理问题。

格相关链接

如何防止高血压
少吃多餐，有助于降低高血压和高血脂

如何关爱老年人精神健康？
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