
头发的生长会经历生长期、
退行期和休止期， 在休止期结束
时， 头发会自然脱落。 如果遇到
重大心理压力， 会导致大量处于
生长期的头发提前进入休止期而
脱落， 甚至变白。 建议晚上尽量
在11点前上床睡觉， 保证高质量
睡眠， 少吃高油、 高糖、 辛辣刺
激食物， 学会适时放松。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

好的午觉不需要太长时间，
如果时间过长，可能会适得其反。
如果午睡超过45分钟， 会进入深
度睡眠，若在45分钟左右醒来，会
因未能完成整个睡眠周期， 造成
“睡眠惯性” 导致醒后身体疲惫、
迷迷糊糊、头疼等不适症状，就是
我们常说的“越睡越困”现象。

人的情绪行为和激素分泌受
下丘脑的管辖 ， 当一个人高兴
时， 大脑内神经调节物质乙酰胆
碱分泌增多， 血液通畅， 看起来
容光焕发、 神釆奕奕。 如果长期
心情抑郁， 会使上皮细胞合成过
多的黑色素沉积于皮肤表面， 让
皮肤变得灰暗无光泽， 甚至影响
到皮肤血液供应 ， 导致面容憔
悴、眼圈发黑。

建议午睡不要时间太长

出伏之后， 气候开始逐渐干
燥， 建议多吃滋阴润燥的食物，
帮助养肺 。 对于总是感觉累的
人， 可多吃番茄、 土豆、 茄子等
碱性食物， 有助于消除疲劳； 对
于口干烦躁的人 ， 适当多吃葡
萄、 山楂等酸性食物， 有生津止
渴、 健脾消食的作用。
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□本报记者 宗晓畅 通讯员 钟艳宇

什么是首饰性皮炎？

合金首饰是由两种或以上金
属熔合制成的饰品， 常见成分包
括铜、 锡、 锌、 镍、 铅、 镉、 铬
等。 首饰性皮炎是接触性皮炎的
一种， 由佩戴含镍、 钴、 铬等重
金属的首饰引发 。 症状包括红
斑、 丘疹、 水疱， 严重时可导致
溃疡 、 瘢痕甚至全身性过敏反
应， 如哮喘。

合金首饰的健康隐患主要有
三方面。 首先是过敏反应， 镍是
首饰致敏的 “头号元凶”。 就像
有些人对花粉过敏一样， 有些人
的皮肤对镍特别敏感， 一旦接触
含镍的首饰， 皮肤就可能出现红
斑、 水疱、 瘙痒等接触性皮炎、
湿疹的症状 。 有些过敏体质的
人， 还会引发哮喘、 荨麻疹等严
重反应。 第二是重金属蓄积。 研
究证实， 镉是致癌物， 长期接触
会损害肾脏、 骨骼， 并可能引发
癌症； 铅的累积毒性极强， 可破
坏神经系统发育， 影响儿童智力
发育 ； 钴可以诱导T细胞活化 ，
导致慢性湿疹。 第三是交叉感染
风险。 二手首饰就像一个 “细菌
仓库”， 可能携带前任佩戴者的
皮屑、 病菌， 尤其是项链纹理、
耳饰内侧等复杂结构处， 普通清
洗难以彻底去除。 若新佩戴者皮
肤有破损 （如耳洞未愈合 、 湿
疹） 或免疫力低下， 这些病原体
易通过破损处侵入， 引发接触性
皮炎 、 感染甚至系统性过敏反
应， 让人又疼又痒。

佩戴首饰如何避免皮炎？

选对材质 优先选纯银 （925
银 ）、 纯金 （24K） 或医用级不
锈钢、 钛合金， 避开含镍、 铬的
合金 。 敏感肌可尝试 “低敏镀
层” 饰品。

日常护理 首饰要用清水冲
洗干净，避免和化妆品、香水直接

接触， 因为这些化学物质可能会
和首饰中的金属发生反应， 刺激
皮肤。高温天气出汗多，皮肤更敏
感，佩戴时间最好不超过4小时。

皮肤观察 新首饰先戴在手
腕内侧24小时测试， 若有红肿立
即停用； 破损皮肤 （如新打的耳
洞） 暂不佩戴。 记住， 不借戴他
人首饰， 防止交叉感染。

首饰性皮炎如何治疗？

佩戴首饰后， 接触部位如耳
垂、手腕、颈部出现以下症状需警
惕：皮肤发红、瘙痒，可能伴灼热
感；密集小丘疹或水疱，抓挠后可
能渗液、结痂；症状反复，取下首
饰后缓解，再次佩戴复发。

一旦出现这些症状， 需采取
以下治疗： 立即停戴首饰， 冷敷
缓解症状； 口服抗组胺药止痒，
如氯雷他定， 外用糖皮质激素软
膏缓解炎症； 严重病例需遵医嘱
治疗。

过敏“突袭”，可能是这
些因素在作怪

“我以前戴银不过敏， 怎么

现在突然过敏了？” 很多患者都
有这样的疑问。 李厚敏解释说，
过敏反应 “突然出现”， 和这些
因素有关。

体质变化 人就像一台精密
的机器， 长期熬夜、 压力大或者
生病 ， 免疫系统引发 “罢工 ”，
变得不平衡。 这时候， 原本安全
的金属， 也可能变成过敏原， 让
皮肤 “闹脾气”。

环境暴露 我们每天可以接
触到多种化学物质， 比如香水、
驱蚊液 、 消毒剂等 。 这些就像
“皮肤杀手” 削弱皮肤的屏障功
能， 让皮肤更容易受到伤害。 高
温天气汗液增多， 金属与汗液反
应生成盐类， 如镍硫酸盐， 加剧
刺激。

饰品质量 长期佩戴， 首饰
外面的镀层磨损后， 暴露出内部
的镍、 铬等过敏金属； 或更换了
含过敏原的新首饰。

重金属添加 商家为什么要
往首饰里添加镉、 铅等有害金属
呢？ 原因有三： 降低成本， 镉可
以提升耐腐蚀性 ， 延缓首饰变
色， 看起来更亮， 铅能让首饰更
容易塑形 ， 镍能增加首饰的硬
度。 这些相对廉价的金属还可以

大幅度减少贵金属用量， 因而降
低生产成本； 掩盖瑕疵， 部分廉
价首饰来自无资质小作坊， 有些
饰品是用回收塑料或者工业废料
做的， 里面有很多杂质， 外观不
好看。 商家就会添加重金属来
染色 ， 掩盖这些瑕疵， 让饰品
看起来更漂亮； 制造卖点， 比如
市面上畅销的 “能量石吊坠 ”，
商家宣称这些吊坠有保健功效，
能让人身体健康、 运气变好。 其
实， 有些 “能量石” 里添加了放
射性物质 ， 就是为了制造 “能
量” 的效果， 却忽略了对人体的
危害。
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高温天气导致汗液分泌增
加， 合金首饰中的铬、 镍等金属
离子易随汗液脱落并渗透进皮
肤， 引发接触性皮炎。 掌握以下
四项科学防护策略， 可兼顾美观
与健康：

材质优先 首选医用钛合
金 、 纯金 （24K）、 铂金 。 慎选
镀镍/铬合金、 廉价 “925银”。

佩戴习惯 运动、 洗澡时取
下首饰， 避免汗液/化学品加速
金属析出 。 高温天气是 “首饰
病” 高发季节， 不建议长时间佩
戴合金的首饰， 每日佩戴时间不
超过8小时。

皮肤护理 汗液浸渍后及时
用清水冲洗接触部位， 并涂抹保
湿霜、 无刺激性的凡士林， 形成
保护层， 强化皮肤屏障功能。 若
已出现轻微红斑、 瘙痒， 立即停
用首饰。

儿童防护 避免购买鲜艳好
看、 带有彩色涂层的儿童首饰，
可能含铅颜料。

李厚敏强调， 首饰性皮炎是
可防可控的疾病， 关键在于科学
选择与规范使用。 建议选择正规
品牌及纯度高的材质， 如纯银、
纯金， 避免佩戴劣质合金首饰，
远离 “美丽陷阱”。

吃得润一点有助养肺

大把掉头发可能是压力太大了

长期心情不好的人会变丑

“1元秒杀！” “‘白菜价’ 带回家！” ……直播间里， 合金首饰以 “高颜值、 低价格” 成为消费新宠。 然而， 近期有消费
者因佩戴网购合金项链， 脖子上反复出现红斑、 水疱， 被诊断为首饰性皮炎， 揭示了合金首饰潜藏的健康风险。 这些看似美
丽的饰品， 为何会成为健康的 “隐形杀手”？ 北京大学人民医院皮科主任医师李厚敏为您进行专业解读。

合金首饰潜藏健康风险

·广告·丰台区市场监管局

为有效提升化妆品风险发
现能力， 完善不良反应监测网
络， 保障消费者用妆安全， 近
日， 丰台区市场监管局多向发
力， 扎实推进化妆品不良反应
监测报告工作。

自今年7月起， 丰台区市场
监管局联合北京市药品不良反
应监测中心多次召开座谈会 ，
邀请该中心相关负责人专题调
研区域某医院牙膏不良反应监
测情况。

工作人员上门走访该医院，
与负责人面对面沟通， 收集存
在的困难问题， 并反馈解决方
案。 同时， 组织开展丰台区二

三级医疗机构集体培训， 指导
各单位加深化妆品不良反应及
时报送的意识， 提高不良反应
监测填报效率。 截至目前， 已
协调解答化妆品注备人监测项
目、 医疗机构系统账户上报等
问题4件， 有力提升报送单位重
视度和积极性。

“一对一” 报告辅导 ， 监
测扩面促规范 制作化妆品不
良反应监测单位名录、 报送计
划，定期通报完成情况，结合区
域特点增加企业不良反应重点
监测单位。 2025年上半年，丰台
区化妆品不良反应监测单位已
覆盖区域化妆品注册备案人 、

经营使用者、 医疗机构全领域。
此外，对报送单位开展“一

对一”辅导，逐一审查化妆品不
良反应报告信息完整性和规范
性。 截至目前，区域40家监测单
位已报送化妆品不良反应监测
报告112份， 综合评分102分，实
现报送数量同比增长30%。

科普宣传实打实， 多方联
动强意识 在爱肤日、化妆品专
项培训等活动期间，走访化妆品
注备人，走进校园、药店、商场等
场所开展化妆品不良反应科普
宣传，向企业负责人和从业人员
详细讲解不良反应监测的重要
性以及相关法律法规要求，推动

化妆品注备人落实主体责任，提
高消费者安全用妆意识。

丰台区化妆品注备人 、 北
京盖百霖生物科技有限公司相
关负责人坦言： “在经过指导
培训后， 明白了化妆品不良反
应监测是更好促进数据分析评
价和识别风险精准度， 也是对
企业不断优化产品质量的有益
提示。”

下一步， 丰台区市场监管
局将持续完善升级区域不良反
应监测体系， 扩大数据覆盖范
围规模， 提升不良反应上报质
效， 营造安全用妆的良好社会
生态。 （张悦）

推进化妆品不良反应监测报告工作


