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新华社长沙电 （记者 帅才）
开设蹦床兴趣班、给幼儿进行“叠罗
汉”训练、市场上随处可见的儿童攀
岩训练营……记者调查发现，许多
培训机构推出了一些成人化的儿童
运动项目，练习者低龄化趋势明显。

湖南省人民医院儿科门急诊主
任曾赛珍告诉记者，近年来，儿科接
诊的运动损伤的患儿增加，其中有
儿童在练习蹦床时不幸发生关节严
重损伤。需要注意的是，青少年、儿
童的骨骼相对于成人骨骼来说更柔
软，在进行一些激烈运动时更容易
骨折变形。幼童盲目进行蹦床培训
容易造成肘关节和踝关节损伤，不
建议10岁以下的孩子选择蹦床、“叠
罗汉”等运动项目。

湖南省人民医院关节与运动医
学科康复治疗师王洪涛建议，对于
小学生和幼儿园儿童，应该结合自
身生长发育特点，选择一些提升平
衡感和灵敏度的运动，如慢跑、跳
绳、仰卧起坐、抛球、踢球、丢沙包、
健身操等，不宜进行举重等负重训
练，也不宜选择拉丁舞、蹦床等成人
化的运动项目。

中南大学湘雅三医院儿科副教
授陈志衡建议，暑期即将来临，青少
年、儿童要格外注意运动安全，不要
游野泳，也不要在酷暑时节进行激
烈的户外运动，儿童在运动前，要注
意热身、运动量和运动保护，以免造
成运动损伤。

新华社北京电（记者 李雯）世界
卫生组织官网公布的最新数据显示，
抑郁症是一种常见的精神疾病，影响
着全球2.64亿人。而美国一项新研究
显示，对于习惯晚睡的人而言，如果能
将就寝时间提前1小时，就可以将罹患
抑郁症的风险降低23%。

此前有研究显示，无论睡眠时间
持续多久，“夜猫子”患抑郁症的概率
是喜欢早睡早起的人的两倍。

美国布罗德研究所等机构的研究
人员追踪了约84万人的睡眠情况，并
评估了他们基因中的一些遗传变异，这
些变异可能会影响人们的作息类型。
调查显示，他们中33%的人喜欢早睡早

起，9%的人则是“夜猫子”。总体而言，
这些人的平均睡眠中点，也就是就寝时
间和起床时间的中间点是凌晨3点，大
约晚上11点就寝，早上6点起床。

研究人员随后追踪了这些人的医
疗记录，并做了他们有关抑郁症诊断
的调查，结果发现喜欢早睡早起的人
患抑郁症的风险比较低。研究尚未明
确更早起床对本来就早起的人是否有
进一步的效果，但对那些睡眠中点处
于中间或者较晚范围的人来说，睡眠
中点时间每提前1小时，罹患抑郁症的
风险降低23%。例如，一个通常凌晨1
点就寝的人改为午夜零点就寝，而睡
眠持续时间不变，就可以将风险降低

23%。这项研究已刊登在《美国医学
会杂志·精神病学卷》杂志上。

此前有研究表明，早起的人在白
天受到更多的光照，会影响激素分泌，
从而改善情绪。参与研究的布罗德研
究所的赛琳·维特尔建议，人们如果想
要早睡早起的话，可以走路或骑车去
上班，晚上调暗电子设备，以保证白天
明亮、晚上黑暗的环境。

世卫组织官网公布的最新资料显
示，抑郁症以持续悲伤、缺乏兴趣或乐
趣为特点，可能扰乱睡眠和食欲，是全
球人类致残的主要原因之一。抑郁症
与肺结核、心血管疾病等健康问题有
着密切的关系。

夏天到了
恼人的鸡皮肤该如何改善

■ 杨 萌

早睡早起 不易抑郁

不同人群吃花生养生有讲究
■ 于 康

儿童运动项目
不宜成人化

转眼又到了露胳膊露腿的季节。
这时候全副武装把自己包裹起来的人，
不一定是想防晒，也不一定是因为体毛
重，而有可能是因为鸡皮肤。别人的胳
膊腿儿细嫩光滑，自己的皮肤不仅泛
红，还有密密麻麻的小凸起……这种恼
人的鸡皮肤，到底能不能祛除？

当肌肤变成“鸡肤”

鸡皮肤看起来虽和鸡皮疙瘩相
似，但鸡皮疙瘩在情绪激动或受到寒
冷刺激时形成，过一会儿就能消失，鸡
皮肤却顽固得多。

医学上，鸡皮肤被称为“毛周角化
症”，是一种常见的慢性毛囊角化性皮
肤病。有数据显示，全球50％～80%
的青少年、40%的成年人有不同程度的
毛周角化。也就是说，世界上近一半
的人都被鸡皮肤困扰。

鸡皮肤的形成，主要是由于毛囊周
围角质增厚，角质未能正常剥落，从而
形成角栓，堵塞毛孔，形成一个个皮肤
表面的凸起。这些凸起的小疙瘩里，
可能含有一根或多根扭曲的毛发。

鸡皮肤最常出现在上臂的外
侧、腿部、背部，甚至会出现在颈
部和脸颊两侧。有一些人两腮皮
肤颜色较深且较粗糙，也属于鸡
皮肤的一种。

鸡皮肤既不会让人产生痛痒
感，也不会发生病变，只是严重时
会使毛孔呈暗红色，皮肤更易干燥。

长出鸡皮肤
与多种因素有关

鸡皮肤大多开始于儿童
期，青春期发病率最高。一

般来说，鸡皮肤的症状到30~40岁后会
逐渐减轻，但不会完全消失。目前认
为，它与内分泌代谢异常、维生素A缺
乏、遗传等因素有关，较胖的人更容易
出现这种情况。

先天形成
先天性的鸡皮肤是基因自带的，

属于一种常染色体显性遗传的皮肤
病。先天性的鸡皮肤有很大的可能是
从父母那里遗传来的，也有很大的可
能会遗传给下一代。

后天形成
后天形成的鸡皮肤，大多是因为缺

乏维生素A，或者皮肤过于干燥而导致
的。也有可能是因为某种原因导致皮
肤新陈代谢缓慢，从而引起鸡皮肤。

鸡皮肤患者需注意4个方面

别看鸡皮肤外表粗糙，实际上却
十分脆弱。只要外界稍微刺激一下，
它就能长出更厚的角质层，甚至变成
其他皮肤病。

不要抓挠
因为鸡皮肤特殊的“触感”，有些

人会忍不住去抠。这样容易导致皮肤
受损，使毛孔周围的组织水肿，毛孔开
口变得更小，更容易堵塞，产生粉刺、
毛囊炎等问题。而且，抠破小疙瘩很
容易留下黑色素沉积，让本来就不美
观的皮肤“雪上加霜”。

不要用力搓澡
搓澡不仅无法改善毛周角化，还

可能会使皮肤表皮受到伤害，“赶走”
人体表面为数不多的健康油脂，让细
菌、真菌乘虚而入，引起皮肤感染。
破坏了皮肤这层保护屏障，还会使皮
肤干燥，容易出现皮肤瘙痒和皮炎、
湿疹。

温和去角质
使用去角质的产品，可以帮助改

善角质堆积的情况。可以用含有水杨
酸、异维A酸、果酸等成分的药膏、保养
品涂抹皮肤。刚洗完澡时，皮肤含水
度高，角质也变得软化，这时涂抹药膏
会有较好的效果。

需要注意的是，这类产品有一定
的刺激性，最好在正规医院皮肤科医
生的指导下使用，从低浓度、小面积开
始点涂使用，让皮肤有个适应过程。
如果出现大面积发红、脱皮、瘙痒刺
痛，应立即停用并复诊。备孕、怀孕和
哺乳期女性应避免使用。

做好皮肤保湿
鸡皮肤缺水又缺油，日常除了使

用药物，还要注意保湿。经常抹润肤
乳，能避免皮肤干燥，防止水分蒸发，
减少角质生成。另外，洗澡时最好不
要用碱性过强的香皂和沐浴乳，水温
不要过热，避免洗掉过多的油脂。平
时也可以口服维生素A，或多吃富含维
生素A的食物，以保持皮肤滋润。

不同身体条件的人，吃花生的方
法和数量也不尽相同。一般健康成
人，一天内不超过50克是安全的。

高脂血症和糖尿病患者，一天吃的
总花生量，按照花生米的重量来计算，
一般不要超过20克。15~20克足矣，这
个量大概是30粒左右的花生米。不能
吃油炸花生米，可以吃水煮的。

胆囊炎患者在急性发作期是禁
食花生的。在做胆囊手术之后，两至
三个月内尽量不吃花生，否则可引起
胆囊炎的复发。

消化不良的人如果摄入的花生

量大，比如超过25克，
可能会出现肚子胀或食欲
减退等情况。所以，消化不良的
人要根据身体情况自己做判断，可以
先吃一点试试。

最后是儿童。儿童也属于特殊
人群，正是长身体的时候，每日吃花
生的量应是成年人摄入量的一半以
下，建议儿童不要超过20克，而且吃
的时候一定要谨防气道堵塞。


