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拆个快递等于翻次垃圾桶？

病态赖床，警惕早期抑郁

一到冬天，大人孩子总会偶
尔出现流鼻涕、发烧等的“感冒”
症状，除了处理方法不对，“治
错”感冒还可能是弄错了病因。
有几个小方法能帮你判断出感
冒的真假。

》》方法1：感冒通常只需要3-5
天就会自然痊愈或明显好转，最
多不超过一周。持续时间过久，就
要考虑是不是其他疾病。

》》方法2：感冒以鼻塞、打喷
嚏、咳嗽等症状最为多见，虽然

伴有发热，但很少出现高热。如
果一上来就高热、头痛或浑身
疼，要考虑其他疾病的可能性。

》》方法 3：注意是否有其他
症状，比如皮疹、水疱，以及头
痛、呕吐、意识不清、精神萎靡
等。特别要注意的就是那些神经
系统症状，因为它们常预示一些
严重疾病。

》》方法 4：即便确诊是感冒，
如果症状突然改变或加重，也要
警惕病情变化或引起其他疾病

的可能性。
大家感冒后都希望能快点

好，其实，感冒的病程通常也要
持续一周，多数感冒药只能改善
症状，不能缩短病程。但做好下
面这些事，有助尽快减轻病情。

》》保证睡眠：感冒后，需要
好好休息。不建议带病工作、聚
会或剧烈运动。

》》打开加湿器：打开加湿器
有助改善呼吸，需要注意的是，
加湿器最好不要离人体太近，尤

其不能对着脸部。
》》吃对感冒药：选感冒药，

看通用名是最快的方法。感冒咳
嗽，可选用含右美沙芬的感冒药
(名字带“美”字)，但痰多慎用。想
缓解感冒打喷嚏，可选含扑尔敏
的感冒药(名字带“扑”/“敏”)，司
机慎用。感冒后鼻塞严重，可选
含伪麻黄碱的感冒药 (名字带

“麻”/“伪麻”)。发热、头痛可选用
含扑热息痛的感冒药 (名字带

“氨”/“酚”)。 据《生命时报》

冬天到了，每天早上起床是
不是你最痛苦的事？每天晚上是
不是一定要吃了夜宵才睡得着？
当心了！赖床竟然也是一种“病”。

医生介绍，绝大部分患有抑

郁症的患者，早上醒来后，心情
不好，不愿意起床，不愿意面对
一天的行程。华西心理卫生中心
的专家们通过对极少数的赖床
就诊者分析，发现这些患者的睡

眠问题和抑郁情绪有关。也就是
说，病态的赖床，极有可能是早
期“抑郁症”的征兆，需要引起警
惕。抑郁症或是抑郁情绪的患
者，通常都不想动，所以赖床。

抑郁症关于睡眠的情况分两
种，一种是睡得过少，一种是睡得
过多。共同表现为精力差，每天迷
迷糊糊，在保证了睡眠时间的情
况下，坐着也能睡着。

这种赖床是病态的，他们
希望自己能一直睡着，既不愿
意去想烦恼的事情，也对未知
的一天失去好奇和兴趣。专家
建议，对于这种“病态”性赖床，
应该去医院神经科或者睡眠门
诊寻求帮助。

那么，怎么判断自己是正常
赖床还是出现病态了呢？
》》正常赖床：

一名成年人每天的睡眠时
间应该在6到8小时之间，过少或
过多都不正常，现在许多年轻人
由于平时工作繁忙、睡眠不足，
周末喜欢补补觉，一睡睡上“一
个对时”，这种“赖床”是正常现
象。作为一个习惯性的动作，这
样的赖床不是病，偶尔还可以调
剂下生活。
》》病态赖床：

如果近三个月以来发现以
前的睡眠习惯有变化，出现病态
性的睡眠过多，一睡下就醒不
了，或是精神萎靡、情绪不高、经
常疲倦，影响了正常的工作生
活，这时就要警惕也许患了睡眠
障碍，同时还有可能是抑郁症的
早期“信号”。 据《成都商报》

“双十一”疯狂购物后，又要
迎来“双十二”，不少人收快递、
拆快递要忙不停了。曾有微博道
出“女子拆快递皮肤溃烂流脓”，
提醒大家快递外包装脏过垃圾
桶，撕快递别用嘴巴咬开，还有
记得洗手。快递包装真有那么可
怕吗？
》》拆快递不至于细菌感染

虽然快递公司采用的包装
袋，很多是用回收料再加工做
成，可能残留各种化学物质，容
易导致接触过敏，但这个和细菌
没有一丁点关系，跟“脏”完全扯
不上边。

要说这种接触包装袋引起
的过敏，也不会比我们日常吃东
西引起过敏的概率高。

快递的塑料包装袋表面光

滑干燥，不能提供细菌需要的足
够“营养”，并不具备人体致病
细菌生长的条件，虽然通过多
个环节的传递，可能会沾染少
量致病菌，但一般会处于休眠
状态，所以细菌的数量和危害
都会比较小。

此外，细菌要感染人体致
病，需要满足三个条件：1、细菌
侵袭力足够强；2、细菌数量足够
多；3、入侵的部位够脆弱。即使
前面两个条件都满足了，但细菌
只是接触手部皮肤的部位，有皮
肤角质层的保护，对人体也是奈
何不了的。只要及时洗手，不给
它们沾染到眼睛、口腔、鼻腔、破
损的黏膜等部位的机会就不会
有事，所以完全没有必要对此感
到恐慌。

》》拆快递不如摸钱沾的细菌多
虽然不像垃圾桶那种脏法，

但是脑补一下快递包在分拣、运
输的过程中，被随意扔在地上、
踩在脚下、堆积在锈迹斑斑的货
车厢里的情景，你也一定不会去
用嘴撕开包装的。

别相信快递外包装脏过垃
圾桶这类鬼话，你拆一次快递外
包装，不会比摸一次没擦的窗户
玻璃更脏；你手上沾染到的细
菌，也不会比摸一下公交车扶手
或者旧人民币沾到的更多。

我们生来就在与细菌共
存的环境中，细菌并不可怕，
只要有良好的卫生习惯，健康
的生活方式，良好的心态，细
菌其奈我何。

据丁香医生

据韩联社11月24日报
道，去年12月，韩总统府先
后购入364粒、价值83万韩
元的“伟哥”。此消息被韩国
媒体报道后，引起了舆论的
广泛关注，大家好奇心爆
棚，朴槿惠买“伟哥”到底做
啥用？
>>预防高山病：否！

韩总统府发言人称，
“伟哥”有治疗高山病的效
果。2015年5月韩国总统朴槿
惠巡访非洲时，为了预防高
山病而购买了“伟哥”。

但是，在查看购买的药
品明细单的时候发现，购买

“伟哥”是在2015年12月，不
仅时间不符，而且总统府在
同一时期还购买了专门治
疗高山病的药物。
>>用于美容：是！

美容是女人的最爱，作
为总统的朴槿惠不会例外。

据报道，韩总统府从
2014年1月至今年8月还购入
了大量美容类药物，包括胎
盘注射液。经朴槿惠的医生
确认，朴槿惠接受过能使人
变年轻的胎盘注射治疗。

用“伟哥”美容曾风靡
日本，“伟哥”上市后不久，
日本科研人员用“伟哥”溶
液泡白鼠全身，30天后，它
们发现白鼠的新陈代谢显
著提高，并且肤色与光泽有
极大的改善。由此，他们认
为“伟哥”可以运用到皮肤
领域。日本一些敢为人先的
爱美女士将市场上的“伟
哥”直接溶于温水，用其清
洗面部，一段时间后，她们
发现自己的皮肤光泽和弹
性发生了明显改变。这一做
法迅速在日本风行，并且很
快传到台湾地区。据不完全
统计，仅在日本，就有超过
40%的妇女做过一次使用伟
哥来美容的尝试。台湾妇女
使用“伟哥”又有新的发展。
他们用“伟哥”配合蛋清敷
脸，一周使用2-3次。据说，
短短的3-4个月就可见效。

需要特别提醒的是，用
“伟哥”美容，并不靠谱，目
前有关此方面的药物效果
未有明确研究说明。

据药评中心

朴槿惠买“伟哥”
做啥用？

【药】有话说

养生科普
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用于男性勃起功能障碍
勃起功能障碍(ED)，是

中国药监局批准的唯一适
应症。
用于肺动脉高压

肺动脉高压(PH)，是美
国药监局批准的另一个适
应症。
用于高原病的治疗

尚属超说明书用药，存在
疗效不确切和安全性问题。

“伟哥”的临床应用

冬天洗澡有讲究
坏习惯你占几条

洗澡可以清洁皮肤，还
能促进血液循环、新陈代谢、
改善睡眠。

冬季天气凉，洗澡次数
因人而异。身体较胖和皮脂
腺分泌旺盛者，可适当增加
次数。老年人皮脂腺分泌减
少，可适当减少次数。但洗澡
时间均不宜过长，每次洗澡
以15-30分钟为宜，以防心脑
缺氧、缺血。

》》洗澡水温有讲究
澡水的温度应与体温接

近为宜，一般35-37℃，孕妇更
要注意不能太高，以防发生
胎儿缺氧，影响胎儿发育。

冬季洗澡时水温也应该
控制在45℃以下。水温过高，
会使全身表皮血管扩张，心
脑血流量减少，发生缺氧。

》》六个不良洗澡习惯
1、起床就洗澡：晕眩
如果没吃早饭就洗，很

容易发生晕眩，甚至低血糖
性休克。如果再加上水温过
高，血管扩张，还会出现脑供
血不足、虚脱。早起洗澡要安
排在早饭后半小时。

2、睡前冲澡：失眠
热水会使体温迅速升

高，抑制大脑褪黑激素的分
泌，洗完会难以入睡。最好在
睡前2小时沐浴，或在浴后用
湿毛巾冷敷额头5分钟。

3、饱餐后洗澡：影响消化
刚吃完饭大量血液聚集在

胃部，洗澡全身血管就会扩张，
皮肤和肌肉血流增加，会影响
消化。酒后也不宜洗澡，否则会
导致血压下降，出现头晕眼花，
甚至引起心脏病或脑中风。

4、洗前准备不充分：心血
管疾病风险大

秋冬季节，温差大，老年人血
管及心脏负担增大。冷天洗前最
好做 5分钟热身，如原地踏步、扭
腰、搓脚、按摩涌泉穴等。

5 、使劲搓皮肤：伤害皮
肤角质层

洗后用手指搓皮肤能听
见吱吱的声音，就说明搓洗
过度了。建议用柔软的海绵
蘸沐浴露轻轻擦洗，在肘部、
膝盖等角质层厚的部位使用
搓澡巾即可。

6、沐浴露一次挤很多：皮炎
沐浴露一般含有月桂酰胺

丙基甜菜碱，可激发化学物质
快速渗透进入皮肤。建议尽量选
择没有香味、功能简单的沐浴
露，每次用一元硬币大小足矣。
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