
近年来， 随着电脑办公的广
泛应用 ， 如鼠标手之类的新型
“职业病” 也开始增多， 女白领
更是中招的密集人群 。 专家指
出， 这些新 “职业病” 很多都是
不知不觉中发生的， 主要还是预
防为主， 尤其要重视细节。

预防屏幕脸 下班关机洗个脸

电脑屏幕辐射会产生静电，
尤其是在干燥的季节， 最易吸附
灰尘。 长时间面对电脑屏幕， 很
容易增加斑点与皱纹产生的几
率 。 爱美的女白领下班关机之
后， 如果条件允许不妨洗个脸，
比如用温水加上洁面液清洗面
庞， 将静电吸附的尘垢洗掉， 涂
上适合自己肤质的护肤品。 保持
良好的习惯， 有助于预防屏幕脸
的出现。

鼠标用的多 多做手部穴位按摩

“鼠标手” 也叫做 “腕管综
合症”。 很多白领和科研工作者
每天长时间的接触、 使用电脑，
每天重复着在键盘上打字和移动
鼠标， 手腕关节因长期密集、 反
复和过度的活动， 导致腕部肌肉
或关节麻痹 、 肿胀 、 疼痛 、 痉

挛， 使这种病症迅速成为一种日
渐普遍的现代职业病。

穴位按摩对轻度症状的 “鼠
标手” 有很好的治疗作用。 比如
按摩劳宫穴和大陵穴。 劳宫穴的
位置， 分布有正中神经以及指掌
侧动脉， 按摩这里可以很好地缓
解正中神经疲劳 ， 以及舒活血
管。 而大陵穴在手腕三道横纹的
正中央， 掌长肌和屈指肌分布在
这里， 按摩这里可以很好地放松
手掌肌肉。

缓解干眼症 把电脑放在窗边

白领在使用电脑时， 不得不
处于近距离视物状态， 这样很容
易出现干眼症等症状。 那么， 有
没有什么办法能够减少整天坐在
电脑桌前给眼睛带来的伤害呢？
很简单！ 改变一下电脑的摆放位
置， 比如最好摆放在窗边， 这样
眼睛可以随时向窗外眺望， 减少
近距离用眼造成的危害， 还有益
于缓解视神经疲劳症状。 如果单
位条件所限， 必须把电脑靠墙放
置， 不妨在电脑边框上贴些浅绿
色或浅蓝色的画， 电脑桌面选择
草坪或海洋的图案， 这些冷色调
也有助于有效缓解视疲劳。
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爱自己从护肤开始

5
■健康贴士

家人以身作则

对付宝宝不爱吃饭， 首先家
人就要以身作则， 让宝宝了解清
楚吃东西和用餐礼仪的重要性，
虽然刚开始宝宝的表现会不符合
成人的要求， 但只要持之以恒，
相信宝宝会接受这些良好的行为
模式。

养成良好的饮食习惯

想让宝宝养成良好的饮食习
惯和就餐习惯， 就必须要在宝宝
还不会走路时就固定好餐桌、餐
位，让宝宝长期愉快进餐，这样坚
持下来自然就会形成行为定势。

安静的进餐环境

对付宝宝不爱吃饭， 最好就

是让其安静进餐 ， 千万不要让
他边吃饭边玩， 或者边看电视边
吃饭。

适当的运动

给予宝宝一个合理的时间，
让他充分玩耍， 因为适当的运动
能够帮助宝宝发育和打开食欲。
多陪孩子到户外运动， 尤其不要
让宝宝一直跟随懒散的家长呆在
家里。

百变烹饪

首先观察宝宝喜欢什么颜
色， 然后加以研究， 在做菜的时
候， 就可以适当地增加一些宝宝
喜欢的元素进去， 比如用一些胡
萝卜丝、 西兰花、 鸡蛋黄、 草莓
酱等。

招拯救吃饭困难户

很多宝宝不喜欢吃饭， 一到饭点就全家总动员的
让宝宝吃饭， 相信很多妈妈都碰到过这种情况。 学会
以下五招， 轻松拯救家中的 “吃饭困难户”。

新“职业病”你中招了没

女性需警惕化妆品不良反应
□本报实习记者 唐诗

◆◆相相关关新新闻闻◆◆

市食药监启动
全民护肤日宣传活动

健康日历

对于爱美的女士来说， 化妆
品绝对是生活中不可缺少的部
分 。 如何选择适合自己的化妆
品？ 在使用化妆品的时候出现不
良反应该如何处理？ 这些问题是
不是一直困扰着爱美的你呢？

五大护肤误区易导致皮
肤问题

误区一： 一味信名牌
很多女性选择护肤品的时

候， 都是盲目选择知名品牌， 根
本就没有针对自己的皮肤类型去
做选择。 过多的功能性成分在皮
肤没有任何保护的情况下进入毛
孔， 会给皮肤造成负担。 每个人
的皮肤类型不一样， 所以应根据
自己的皮肤类型选择合适的产
品， 否则会导致皮肤过敏。

误区二： 洗脸水过冷或过热
洗脸时水温的选择很重要 ，

洗脸水应避免太热或太冷。 过热
的水会冲走皮肤上的油脂， 面部
更容易感觉干燥 ， 易使皮肤松
弛， 毛孔增大， 导致皮肤粗糙，
产生皱纹； 另外， 如果油分洗掉
过多， 也会加速皮肤的老化。 建
议使用温水洗脸， 可以保持皮肤
水分， 避免皮肤刺激。

误区三： 每天洗脸多次
需要提醒的是， 在夏季天气

炎热的情况下， 可以每天多洗一
次脸， 但是不可以过频， 洗脸次
数增加， 面部的脂肪膜很容易不
断被洗去， 皮肤的保护能力就会
降低， 而且， 经常地刺激皮肤，
反而损伤皮肤， 会使皮肤失去弹
性和光泽， 而使皮肤变得敏感。

误区四 ： 盲目追捧 “纯天
然” 护肤品

随着大家护肤意识的提升 ，
草本美容护肤品成了不少人的新
宠， 不少人认为草本美容护肤品
都是天然的， 所以是安全的。 但
是这种安全不是绝对的， 仅仅是
相对的。 此外， 只要是草本， 一
般都有副作用， 只不过存在个体
差异， 如果不清楚这些草本的药
性， 很容易使用后适得其反， 本
来相对安全的草本化妆品， 反而

因为缺乏常识导致人为的不安
全。

误区五： 皮肤一出现问题就
认为过敏

很多人皮肤一出现问题就觉
得是过敏， 自己喜欢到药店买一
些外用药， 结果延误诊疗， 使皮
肤问题更加严重。

出现化妆品不良反应后
该怎么办？

那么， 在生活中， 使用者该
如何预防化妆品不良反应呢？

首先， 针对不同肤质， 需要
合理使用化妆品。 基本护肤包括
四个方面： 清洁、 补水、 保湿、
防晒。 在选择护肤产品时， 要从
这四个基本要求出发。 建议使用
医学护肤品。 因为医学护肤品能
够比较好地保护皮肤， 它的生产
严格按照药品生产标准， 安全性
更好， 更有保障。 使用者最好在
专业医生的指导下使用。

而对于具有美白、 祛斑等功
效的产品， 按照国家标准生产的
都有标明成分。 如果没有标明，
建议不要购买， 避免买到三无或
添加激素、 重金属的产品。 对于
那些声称效果非常好， 短时间能
逆转皮肤问题的化妆品也要谨慎
购买。 这些产品有的停用后， 会
迅速出现反弹 ， 对皮肤造成损
伤。 期望值过高的人群往往容易
进入消费误区， 因过分追求效果
而上当受骗。

专家提醒， 消费者使用化妆
品出现不适后， 首先应停止使用
可疑的化妆品， 对使用部位进行
简单的清洗。 同时， 携带相关化
妆品和化妆品包装材料等物品去
当地的化妆品不良反应监测哨点
医院门诊进行诊治， 按照自愿的
原则进行斑贴试验等检查项目，
并向医生提供详细的事件经过信
息， 由经治医生上报相关信息。

记 者 从 市 食 药 监 管 局 获
悉 ， 据历年来全国同步开展的
化妆品不良反应数据显示， 在常
见的皮肤疾病案例中， 不当使用
化妆品是其中一个最常见的原
因， 个别严重者甚至可以引起全
身性疾病。

可见 ， 如果使用化妆品不
当 ， 不仅不能变美 ， 反而会变
丑， 甚至危及生命。

市食药监管局保健食品化妆
品监管处处长韩淼告诉记者， 今
年的 “5·25护肤日” 本市将设三
个主会场， 分别为朝阳大悦城广
场会场 、 首都经济贸易大学会
场、 石景山区医院会场。

通过现场使用统一的主题展
板、 宣传片和吉祥物， 发放宣传
材料等方式， 引导消费者通过正
规的美容医学手段和日常科学保
养 ， 代替化学添加物类的护肤
品， 强调自然、 和谐、 绿色、 长
效的美容理念。

届时三个会场与全国其他
省市一起进行同步宣传， 将环
保教育贯穿于整个节日宣教活动
的始终。

通过科普宣传 、 咨询服务 、
知识讲座等形式， 达到宣传化妆
品安全使用常识、 化妆品不良反
应知识的目的， 强调 “保护绿色
地球， 呵护健康肌肤”， 让消费
者更安全合理的使用化妆品， 并
建立理性消费观念。

同时 ， 除了 “5·25护肤日 ”
当天的现场活动外， 北京市各辖
区食药监管局还将以进医院、 进
校园、 进社区等形式积极开展有
关宣传活动。

今天是 “5·25全民护肤日”， 因 “5·25” 谐音为 “我爱
我” 而得名。 这个节日的设立， 主要目的是通过开展一系列
宣传普及活动， 让人们深刻理解皮肤健康及美丽的重要性，
让大众从根本上转变观念， 树立正确的护肤认识， 以此应对
我国民众在皮肤健康方面的严峻问题。

5·25全民护肤日


