
■生活资讯

□本报记者 唐诗

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

①吹之前， 先用宽齿梳子梳
理：这样吹的时候不会打结，更容
易梳通。②合理调节温度，不断地
移动吹风机： 使头发免遭过热刺
激。避免送风时离头发太近，距离
25~30厘米为好。③顺着头发生长
的方向吹，而不要逆着吹：这样可
把发干的鳞屑吹平而不致吹起。

面部： 每侧涂抹一枚一元硬
币大小的防晒霜； 前额和颈后：
各用一枚一元硬币大小； 肩膀和
四肢： 双肩共用两枚， 上下臂各
用一枚， 每条腿用两枚； 脖子和
胸部： 略大于一枚； 背部： 略大
于两枚。

很多人喜欢把香水喷在耳
后， 但那里的皮肤易出汗、 油脂
多， 香水容易与汗水混合产生异
味。 正确方法： 在距身体约10~
20厘米位置喷洒香水， 范围越广
越好， 随后在香雾中停留片刻；
或者将香水向空中大范围喷洒，
然后慢慢走过香雾。 这样可以让
香水均匀落在身体上， 留下淡淡
的清香。

①激光笔， 其光强和功率很
大， 对着眼睛照， 会直接损害眼
底， 包括黄斑区， 使儿童视力下
降， 造成不可逆的伤害。 ②紫外
线消毒灯， 主要应用于医疗和食
品行业的杀菌。 其放射的紫外线
能力很强， 直接照射入眼， 会损
伤角膜上皮， 引发眼结膜、 角膜
发炎等疾病。 家长一定要提醒孩
子远离这两种光源。

涂防晒有个“硬币公式”

这两种光源要提防

这样用吹风机不伤头发
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《癌症防治核心信息及
知识要点》发布

近日， 在中国医学科学院肿
瘤医院举办了 《癌症防治核心信
息及知识要点》 科普传播会。

国家卫生健康委员会疾控局
发布的 《癌症防治核心信息及知
识要点》指出，癌症是一种严重危
害健康的慢性病， 是一大类疾病
的总称， 我国每年新发癌症病例
超过350万，死亡病例超过200万。

我国最常见的癌症包括肺
癌、 乳腺癌、 胃癌、 肝癌、 结直
肠癌、 食管癌、 子宫颈癌、 甲状
腺癌等。 近年来， 肺癌、 乳腺癌
及结直肠癌等发病率呈显著上升
趋势， 肝癌、 胃癌及食管癌等发
病率仍居高不下。

致癌因素十分复杂， 包括化
学、 物理和慢性感染等外部因素
以及遗传、 免疫、 年龄、 生活方
式等自身因素。

癌症是可以预防的

世界卫生组织提出， 三分之
一的癌症完全可以预防； 三分之
一的癌症可以通过早期发现得到
根治； 三分之一的癌症可以运用
现有的医疗措施延长生命、 减轻
痛苦、 改善生活质量。

《癌症防治核心信息及知识
要点》指出，我们可通过三级预防
来进行癌症的防控： 一级预防是
病因预防， 减少外界不良因素的
损害； 二级预防是早期发现， 早
期诊断， 早期治疗； 三级预防是
改善生活质量， 延长生存时间。

国际先进经验表明， 采取积
极预防 （如健康教育 、 控烟限
酒、 早期筛查等）、 规范治疗等
措施， 对于降低癌症的发病和死
亡具有显著效果。

我国实施癌症综合防治策略
较早的一些地区， 癌症发病率和
死亡率已呈现下降趋势。

改变不健康生活方式可
以预防癌症的发生

世界卫生组织认为癌症是一
种生活方式疾病。

《癌症防治核心信息及知识
要点》 指出， 吸烟、 肥胖、 缺少
运动、 不合理膳食习惯、 酗酒、
压力、 心理紧张等都是癌症发生
的危险因素。 戒烟限酒、 平衡膳
食、 适量运动、 心情舒畅可以有
效降低癌症的发生。

癌症的发生是人全生命周期
相关危险因素积累的过程。 癌症
防控不只是中老年人的事情， 要
尽早关注癌症预防， 从小养成健
康的生活方式， 避免接触烟草、
酒精等致癌因素， 降低癌症的发
生风险。

一些致癌因素可以传染

《癌症防治核心信息及知识
要点》 同时指出， 癌症是由于自
身细胞基因发生变化而产生的，
是不传染的。 一些与癌症发生密
切相关的细菌， 如幽门螺杆菌、
病毒， 如人类乳头状病毒， 肝炎
病毒等， 是会传染的。

通过保持个人卫生和健康生
活方式、 接种疫苗， 可以避免感
染相关的细菌和病毒， 从而预防

癌症的发生。
同时， 发现癌症要选择正规

医院接受规范化治疗。 癌症的治
疗方法包括手术治疗和非手术治
疗两大类， 非手术治疗包括放射
治疗、 化学治疗、 靶向治疗、 免
疫治疗、 内分泌治疗、 中医治疗
等。 癌症患者要到正规医院进行
规范化治疗， 不要轻信偏方或虚
假广告， 以免贻误治疗时机。

早诊早治是提高癌症生
存率关键

癌症的治疗效果和生存时间
与癌症发现的早晚密切相关， 发
现越早， 治疗效果越好， 生存时
间越长。

关注身体出现的癌症危险信
号， 出现以下症状应及时到医院
进行诊治。

身体浅表部位出现的异常肿
块； 体表黑痣和疣等在短期内色
泽加深或迅速增大； 身体出现的
异常感觉： 哽咽感、 疼痛等； 皮
肤或黏膜经久不愈的溃疡； 持续
性消化不良和食欲减退； 大便习
惯及性状改变或带血； 持久性声
音嘶哑、 干咳、 痰中带血； 听力
异常、 流鼻血、 头痛； 阴道异常
出血， 特别是接触性出血； 无痛
性血尿， 排尿不畅； 不明原因的
发热、 乏力、 进行性体重减轻。

交代事情时要讲重点

美国心理学家曾发现， 一个
指令里， 成人只能接收到7个上
下的重点， 6岁以下的小朋友更
少， 大约3～5个重点就是极限了。

父母在对孩子交代事情时 ：
要让孩子中断正在做的事， 让视
线看着你； 要以短小精悍的句子
为原则， 愈简单、 愈明确、 愈好
理解的才是最理想的指令。

父母不要太唠叨

当父母总是念叨着孩子要把
功课做好、 要把玩具收好、 要乖
乖坐着吃饭时， 多数孩子心里想
的是： “拜托， 我会做了， 你好
啰嗦！” 这种生活中大小事都要
管的父母， 反而会让孩子产生被
动式抗议。

父母要信任孩子会做好， 交
代他做好自己的事就好。 虽然，
很多时候孩子不一定会做得到，
但如果一星期里有一天孩子能自
己把事情都做好时， 就要记得给
予鼓励与赞美， 这才能让孩子成

长并从中发现自己的进步。

多些肯定句

现代父母工作忙碌 ， 有时
会在教育的过程中无心用了一
些情绪化用语， 好比说： “你又
把玩具乱丢， 难道你不知道我每
天工作很忙、 很累吗？ 再这样下
去， 妈妈会疯掉……” 等诸如此
类的语言， 倾泻在和孩子的对话
当中。

当孩子做了捣蛋事时， 用温

柔坚定的口气 ， 当他的面说 ：
“妈妈今天工作有点累， 我们一
起来把玩具收拾好， 你是我的小
帮手， 我等你！” 当他跟着自己
一起收拾时， 记得要感谢他、 赞
美他， 例如 “你真的帮了妈妈很
大的忙”。

少用快速的方式解决亲子间困境

每天忙于工作与家事的父
母， 会习惯运用快速的方式解决
亲子间的困境， 虽然不会对健康

生活有严重的后果， 不过， 这却
是无效教育， 不但亲子关系不会
好， 生活也不愉快。

所谓快速的方式就是 “限
制 、 夸大 、 碎碎念 、 威胁 、 唠
叨” 等。 无论是哪种口吻， 对孩
子的学习与教育都没有帮助。

建议父母要经常找机会与孩
子沟通和讨论， 包括让他自己定
计划、 给他时间让他思考、 不要
急着想用立即见效的语言， 这才
是有效的教育。 （刘畅）

香水喷错越喷越“臭”

根据最新的统计数据显示， 癌症死亡占居民全部死因的
23.91％， 2015年恶性肿瘤发病约392.9万人， 死亡约233.8万
人。 平均每天超过1万人被确诊为癌症， 每分钟有7.5个人被
确诊为癌症。 与历史数据相比， 癌症负担呈持续上升态势。
近10多年来， 恶性肿瘤发病率每年保持约3.9％的增幅， 死亡
率每年保持2.5％的增幅。

教育孩子也是需要方法
的， 若用错方法， 不但无效，
也会造成孩子的性格问题。 孩子不听话怎么办？

4招可以帮到你
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