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吃香蕉心情好
心情不好的时候,吃点香蕉能让心情变好,

这是真的吗?香蕉确实有一些调节心情的作用,
这不仅仅是因为它好吃。

吃下第一口香蕉后,香蕉中丰富的果糖和
淀粉能让人迅速获得能量。同时,香蕉中富含
的维生素 B6 会参与人体对 5-羟色氨的合成。
这种物质有助于减轻焦虑水平,恢复愉悦心情。

香蕉也是钾的重要来源。虽然钾与心情没
有直接的关系,但是钾可以帮助调节液体水平,并
保持肌肉的正常工作。除此之外,香蕉还含有丰
富的铁,这对于生产能量和消除疲劳至关重要。

最重要的是,香蕉一年四季都可以吃到,还
自带“包装”,很容易携带,实在是找不到比这更
好的水果了。

不过,如果情绪一直极度低落抑郁,吃两
斤香蕉也不一定有用。这个时候,请一定去寻
求专业医生的帮助,毕竟香蕉再好,也只是普
通水果。 ▋据《法制晚报》

最近发布的《中国医疗美容市场分析2017》报告
显示，我国已经成为全球第三大医疗美容市场。玻尿酸
填充、肉毒素瘦脸、微创双眼皮、水光针美肤、肉毒素去
皱等五项微整形位列2016年美容项目销量前五名，其
中4项为注射美容。然而，最受消费者欢迎的注射美容
往往被“毁容”。专家呼吁加强行业自律，消费者理性
消费，共同防范医疗美容风险。 ▋据《工人日报》

60%注射美容并发症祸起“三无”
据统计，当前 60%以上的注射美容并发症发生

在非医院、非医生、非正规产品的
“三无”情况下。

北京协和医院整形外科王晓
军主任表示，很多非整形美容从
业者加入到美容团队里，进行操
作。他们卖的都是一些假冒伪劣
的产品，而他们的所作所为对整
形美容的就医者，或者叫求美者
的身心都会带来很大的伤害。

专家提醒，美容院与美容医
院之间，一字之差，毁掉了不少求
美者的容貌。前者是生活美容，
是不能开展任何“破皮”项目的，
比如肉毒素和玻尿酸注射、激光、
光子嫩肤等；后者属于医疗美容，
是一项由“医生”完成的医疗行
为。然而大量没有医疗美容资质
的会所、美容院都在进行医疗美
容。部分消费者盲目选择这些非
正规场所注射玻尿酸、肉毒素，皮
肤出现坏死、肿胀、出血等并发
症，还有人注射了假的肉毒素，导
致全身肌肉麻痹，甚至呼吸和心
跳出现功能障碍。专家指出，眼
周神经和血管尤其丰富，是注射
美容风险最大区域。

到正规机构找专业医生 购买正规美容产品
面对这种情况，专家提示，医疗美容属于医疗行为，

对注射点、药物用量、注射深度都有严格要求，必须由专
业的整形医生来完成。消费者一定要选择去美容医院、
整形医院或是正规医院的美容、整形科等正规机构，因
为这次机构是具备卫生主管部门核发的《医疗机构执业
许可证》。

北京协和医院整形外科主任王晓军表示：这些医生
一定是经过严格培训。他有非常好的专业技能，很好的
审美标准，只有将这两者结合起来，他才能够给整形美
容就医者一个整形美容的结果。消费者在注射美容前，
还应验证注射产品的真伪和进货渠道。以肉毒素为例，
目前我国仅批准上市了两种注射用A型肉毒素，其他仿
冒品都是假货，包括通过其他国家走私进来的水货。

智能手机时代,人们早上起床要看手机,通勤
路上要看手机,半夜醒来要看手机,甚至打车、买
菜都得拿出手机。痴迷于手机的不再仅止年轻
人,更多的孩子和老年人也都加入进来,而由手机
引发的手臂、颈椎等疾病也多起来。北京东城中
医医院针灸科主任武锋提醒,相对于年轻人,本来
身体机能就偏弱的老年人患上“手机病”的风险
更大。 ▋据《北京晨报》

老年低头族更易出现胳膊疼痛
对于低头族来说,习惯不同,受损伤的部位不一

样,有的是腕部,有的是肘,有的是肩部,有的还会牵
引到一侧颈部,如果长期低头,还会影响颈椎。一般
来说,患者最初的表现是劳损部位疼痛麻木。比较
严重的某一块肌肉或韧带损伤严重,手臂和手指功
能的精确性会受到影响,比如,喝水时端杯子,发现手
没劲、发抖,不听使唤,端不住水杯;手抖的无法拿笔
写字,没法做家务,做饭切菜都手发抖。还有的患者
长期低头,颈椎出现问题,头晕头痛等。

除此之外,不少患者还会出现眼睛干涩,视力
模糊,眼角分泌物增多的现象。中老年人在日常
生活中如何自我判断是否患上颈椎病呢?武主任
介绍了一个简单的检测方法,即自己用手从背后
捏颈肩相连处,右手捏左侧,左手捏右侧,如果感到
僵硬或疼痛,那么可以初步判断颈椎已出现问题。

定时定量定点看手机
老年人使用手机要遵循“定时定量定点”的原

则。据了解,人体骨骼耐受力时间为45分钟,时间
一长骨骼就容易发生损伤。老人准备看手机前最
好先上个 45 分钟后响的闹表,时间一到立刻放下
手机,适当活动。

同时可做15分钟的“10点10分保健操”,做法
很简单:手指并拢,双臂上举,成“10 点 10 分”指针
状,头适度后仰,闭上眼睛,慢慢散步,同时感受指尖
用力向上拔伸。这个保健操既适用于老人,也适
用于其他经常伏案的上班族和“低头族”,每天坚
持做,对颈椎、脊椎会起到很好的保健作用。

□荐读

为什么生活中
总有些人那么在乎那几块钱？

为什么生活中，总有些人那么在乎那几块
钱？或许对于你来说不至于，但是对于很多人
来说，至于。你永远不知道这几块钱，对于他
们来说有多重要。

1 我曾见过一个老奶奶，因为坐公交车

投错了钱，本来是一块钱却放进去五块钱，她
求了那公交车师傅一路。因为车上人太多了，
公交车师傅一直推托说自己没看见，老奶奶说
了十几分钟那师傅也不理不睬，老奶奶就捂着
眼睛在旁边哭了起来。

旁边的一个小姑娘看不过去了，就从包里
拿出五块钱递给老奶奶，说她没投错钱，钱掉
在地上了。老奶奶看了一眼，握着小姑娘的手
说：谢谢你丫头，这不是我的，不能要，因为我
的钱没这么新。

2 我曾见过路边卖油条豆浆的两夫妇，在

客流量最多的时候给客人找错了钱，不知道是
多找了十块还是二十，夫妇俩追着那客人跑了
几分钟。那客人骑着摩托车，不知道是真没听
见还是假没听见，踩着油门拐个弯就不见了。
最后那妇女摔在地上，膝盖都磕出血来，边哭
边骂自己的丈夫是瞎子。

他老公涨红了脸不说话，过去拉她起来，
重重地抽了自己一嘴巴。

3 曾经路上偶遇一个小女孩，背着破布书

包穿着旧牛仔裤，在没有路灯的街道上低着头
走了一圈又一圈，那时候已经入冬了，小女孩
被冻得脸发白。我们把车停到她旁边，女朋友
问：小妹妹，你在干嘛呢？那小女孩眼眶红红
的：我的钱丢了。女朋友说：快回家吧，天这么
晚了你爸妈会担心的。小女孩哽咽地说：姐姐
你不知道，那些钱是我奶奶给我买资料的，她
捡了一个月的塑料瓶才攒了这些钱。

4 在很多人看来，为了这点钱，不至于。五

块钱只不过是一杯饮料，十块钱才两个小时的网
费，三十多块钱不过就是一包烟钱。但对于他们
来说，这些钱就是他们的希望，生活赋予他们巨
大的重压，这些钱都是他们溺水后的稻草。

这个世界太喜欢以己度人了，你看惯了明星
的灯红酒绿，每天路过的都是繁华的街道和高
楼大厦，买的都是专卖店的东西，就会觉得那些
贫穷和疾苦不存在，是博同情和搞笑。我们不仅
要仰望天空，更要学会俯视尘埃。那些口口声声
说几块钱不重要的人，一般都是还没长大的人。

成年人的世界没有容易二字，一旦有了工
作、婚姻、生活后，他们把享受的机会都留给了
别人，默默地背负着生活的重压。每个人的钱
都不是天上掉下来的，是一分一毫挣来的辛苦
钱，学会理解，学会珍惜，大多数人的成长，往
往就是从学校踏入社会那一刻开始的。

美容院≠美容医院
你选择的注射美容产品安全吗？

老年低头族更容易患上“手机病”


