
近年来，像高血压、Ⅱ型糖尿
病、中风、结直肠癌和大脑萎缩这些
老年性疾病，正日益威胁越来越多
的年轻女性，影响着年轻女性的身
体健康。而现代人的不良生活方式
是导致疾病提前到来的重要因素。
最近一项研究发现，在 18~34 岁的
女性中，中风的发生率高达32%，年
轻女性一旦发生中风更有可能致
命；在20~34岁的女性中，有7%患有
高血压；仅美国就有 310 万女性患
有糖尿病……

专家指出，你前半生的生活方
式不仅会影响你目前状态，还会影
响你后半生的健康程度。如果你能
在中年时保持低胆固醇、理想的血
压、理想的体重、不吸烟、不患糖尿
病，你就不太可能患上老年疾病。
50岁以后，你是否能摆脱慢性疾病，
真的取决于你二三十岁时的所作所
为。美国心脏协会建议，控制血压、
控制胆固醇、降低血糖、增加日常活
动、健康饮食、保持健康体重、戒烟，
为自己创造一个更健康的未来。

如果你是一名 20 多岁的年轻
女性，你可能认为自己还不必担心
中风和结肠癌等健康问题。但最新
研究发现，一些与老年相关的健康
问题正影响着较年轻的成年女性，
而其他一些与老年相关的健康问题
也与你在二三十岁时的所作所为有
关。

约翰霍普金斯大学预防心脏病
中心预防心脏病学副主任兼医学博
士艾琳·米高斯提出“随着肥胖和静
态生活方式的流行，我们看到年轻
人中高胆固醇、吸烟和高血压等危
险因素的增加，要知道这些风险因
素在很大程度上是可以预防的。如
果女性现在改变生活方式，就能大
大降低患上这些健康问题的风险。”

困扰老年女性的健康问题通常
包括高血压、Ⅱ型糖尿病、中风、结
肠癌和直肠癌、大脑萎缩。有新研
究证实，这些老年疾病正在逼近年
轻女性，日益影响着年轻女性的身
体健康。

在牙膏广告里，我们总能看到明星
们刷出满嘴泡沫，露出洁白的牙齿。泡
沫越多，真的刷得越干净吗？其实，牙膏
不蘸水，刷得才更干净。

牙膏遇水容易起泡沫，但泡沫多少
与刷牙效果关系不大。牙膏里含有摩擦
剂、芳香剂、起泡材料等主要成分，但它
们是靠摩擦来去除牙垢、牙结石，而不是
蘸了水以后才能发挥作用。能否把牙齿
刷好，主要看时间跟仔细程度。漱口或
蘸水后牙膏容易起泡沫，给人“刷干净
了”的错觉，不知不觉就缩短时间，草草
了事，其实起不到彻底刷净牙齿的作
用。口腔里的唾液完全可以胜任泡沫的
任务，不需要牙膏再蘸水，只是泡沫会起
得晚一点。另外，也有说法称，要按牙膏
的功能，如美白、脱敏等来区别是否该蘸
水，这种说法也是错误的。

刷牙时间上，建议保证 3分钟左右，
用电动牙刷 2~3 分钟即可。理论上，电
动牙刷清洁比较彻底，且不需要掌握刷
牙技巧，让每个牙面都接触到牙刷即
可。如果用电动牙刷后牙齿酸，可以试
试抗酸成分的牙膏。 （据人民健康网）

牙膏不蘸水 刷得更干净

五大老年病 正在影响年轻女性

近年来，不少 3D 电影轮番上映，小
朋友们甚是高兴，但是儿童到底可不可
以看 3D电影呢？多大的孩子适合看 3D
电影呢？观影时间该多长？

3D眼镜是通过过滤一定波长或特定
颜色的光线，将重合的画面分离，让左右
眼分别看到两幅不同景深的画面，然后
在观影者的大脑中合成立体影像。因为
两幅画面存在远近区别，因此眼睛需要
不断通过睫状肌张弛，调节晶状体，一定
程度上会造成视疲劳。

此外，在观看 3D 电影时，观众常常
为剧情所吸引，注意力高度集中，眨眼频
率降低。而在一些动作影片中，画面又
常常带来强烈的感官刺激。在这种情况
下，观影者更容易产生疲劳，甚至出现头
昏、恶心。对于大多数人来说，这样的视
疲劳或不适症状很快可恢复，不会对眼
睛造成器质性损伤，因为观影时长一般
是在可接受范围内的。当然，前提是观
影者本身并无眼疾。

但对于视力尚在发育阶段的儿童来
说，不建议长时间观看3D影像。儿童的
眼调节能力比成年人强，睫状肌容易出
现持续收缩状态，在长时间专注观看 3D
影像时，更容易形成眼部疲劳。长时间
如此，对于儿童的视力发展存在极大影
响。长时间的眼疲劳往往会诱发频繁眨
眼甚至假性近视，时间长了就容易发展
成真性近视。

因此建议，观看 3D电影有不适感的
人，可尽量选择靠后排的座位，这在一定
程度上可减轻眼睛的疲劳程度。因为看
的东西越近，睫状肌收缩得越厉害，迫使
晶体膨胀，焦点才会变近，用眼距离越
近，眼睛越易产生疲劳。

另外，学龄前儿童尤其是有高度屈
光不正、斜视、眼球震颤、眼球运动受限、
扫视功能异常等问题的患儿，最好不要
看3D电影。即便是年龄稍大的儿童，也
最好将观影时间控制在 40分钟以内，在
看3D电影中途，可每隔半小时闭眼休息
一会儿，结束后不应再接触其他荧屏，可
用户外看远的方式来缓解眼疲劳。

（据《中国妇女报》）

3D电影，儿童不宜看太久
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大脑萎缩听起来很可怕，但实际上
这是衰老的正常现象。然而，某些因素
与脑容量的快速下降有关。米高斯说，
如果你有高血压、糖尿病、超重或吸烟，
你的大脑可能会比正常情况下萎缩得更
快，这可能会影响你的智能。

一项新研究表明，在20多岁时做出有
益心脏健康的选择，可能会保护你的大脑
免受未来几年大脑萎缩的影响。约翰·霍
普金斯大学医学院神经学教授丽贝卡·戈
特斯曼博士的研究显示，有心脏病风险因
素的人大脑中淀粉样蛋白沉积更多，这与

阿尔茨海默氏症有关。米高斯说：“毫无疑
问，你前半生的生活方式不仅会影响你目
前状态，还会影响你后半生的健康程度。”

如何降低大脑萎缩风险?女性在学
校、事业、婚姻和养育子女之间奔波劳
累，会导致你忽略对自己的照顾。但抽
出时间去做那些对你以后的健康有很大
影响的事情也许更为重要。米高斯说:

“如果你能在中年时保持低胆固醇、理想
血压、理想体重、不吸烟、不患糖尿病，你
就不太可能患上我们所说的这些疾病。
50岁以后，你是否能摆脱慢性疾病，真的

取决于你现在的所作所为。”
不妨根据美国心脏协会的7条建议，

为自己创造一个更健康的未来：控制血
压、控制胆固醇、降低血糖、增加日常活
动、健康饮食、保持健康体重、戒烟。

米高斯还建议，使用食物日记来记
录卡路里，用计步器来测量你的活动水
平，并定期进行体检。她提醒女性，关心
自己会产生连锁反应。“当你采取措施购
买和烹饪更健康的食物，并融入日常锻
炼时，你也会对你的家人和朋友产生更
好的影响。” （据《中国妇女报》）

年轻时保持健康生活方式有助避免老年大脑萎缩

最近另一项研究为年轻一代越来
越多地受到结肠癌和直肠癌的影响敲
响了警钟。“绝大多数结肠癌直肠癌患
者的主要风险因素只是年龄。”约翰霍
普金斯大学医学院肿瘤学副教授兼医
学博士尼洛·阿萨德说。“但现在我们看
到这类癌症在年轻人中的患病数量有

所增加。”
要记住的是，结直肠癌（结肠癌或直

肠癌）会影响年轻人。如果你发现大便
中有血或注意到排便习惯的改变，此时
需要跟医生咨询。由于年轻人患结直肠
癌的可能性较低，因此诊断往往会延
迟。如果你经过最初治疗的另一种疾病

即痔疮的症状没有改善，就需要问医生，
你应该在什么时候排查癌症。

此外，阿萨德建议，如果你的父母或
兄弟姐妹中有一人在50岁之前患了结直
肠癌，你应该更早做检查。在你的家人
被诊断出患病的前10年就应开始接受筛
查。

直系亲属中若有人患结直肠癌，一定早做筛查

虽然大多数中风发生在 65 岁以上
人群中，但最近一项研究发现，在 18~34
岁的女性中，中风的发生率高达 32%。
这种突然的上升令人担忧。米高斯说，

“虽然年轻女性患中风的概率较低，但一
旦发生中风，更有可能致命。”

中风增长背后的原因是什么？导致
心血管疾病的风险因素——高血压、糖

尿病、高胆固醇、肥胖和吸烟，在年轻一
代女性中翻了一番。如果你怀孕或服用
避孕药，你的风险也会比同龄男性高，这
两种药物都会略微增加年轻女性患中风
的概率。

在女性中更为常见的自身免疫性疾
病，如狼疮和类风湿性关节炎，也会增加
中风的风险。

年轻女性中风发生率已逾三成，一旦中风更可能致命

你可能患有糖尿病却不知晓。据估
计，仅美国就有310万女性患有糖尿病，
但她们可能并不知道自己患有这种疾
病，因为没有发现任何症状。

肥胖是糖尿病的主要危险因素。在
年轻一代人中，甚至儿童的肥胖率比以
往任何时候都要高得多。米高斯说，正
因为如此，Ⅱ型糖尿病的患病率正在上
升。“如今，Ⅱ型糖尿病和肥胖症的流行

是由许多人的生活方式造成的。如我们
摄取了很多的卡路里、甜饮料和快餐，长
时间坐着。”

当涉及到导致Ⅱ型糖尿病的因素
时，西班牙裔、非洲裔和美洲原住民女性
必须格外小心。因为她们患上这种疾病
的可能性是正常人的4倍。这意味着她
们在分娩后更频繁地筛查糖尿病是至关
重要的。

Ⅱ型糖尿病与不良生活方式关系紧密

高血压通常被称为“无声杀手”，因
为大多数患有这种疾病的人没有症状，
尽管它可能正在损害你的心脏、肾脏、血
管和大脑。

在 20~34岁的女性中，有 7%患有高
血压。这一比例虽然看起来很低，但最大
问题是，年轻人被诊断并治疗这种疾病的
可能性要小得多。也就是说，一些年轻人
正在经受着高血压的威胁但并不知晓。
如果不及时治疗，高血压可导致晚年心脏

病，也是中风的主要原因。事实上，仅仅
控制血压就能降低48%的中风风险。

怀孕可能会让年轻女性提前知道罹
患高血压和心血管疾病的风险。如果你
患有子痫前期（怀孕期间的高血压），你
以后患高血压和心脏病的概率就会大得
多。米高斯解释说:“怀孕就像对你身体
的压力测试。如果你出现并发症，这是
一个信号，表明以后可能会再次出现健
康问题。”

孕期患高血压，以后患高血压心脏病的概率大


