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部分机构帮孩子
逃避家长监护

记者从中国医学科学院整形外科医院了
解到，近期，整形手术预约量翻倍增长，不少家
长带着刚考完试的孩子咨询整容项目。医生介
绍，与此前相比，今年前来咨询的整容项目种
类更为丰富，主要有割双眼皮、隆鼻，以及丰眉
弓、填脸颊等注射类美容项目。

按照规定， 未满 18 岁的青少年咨询整形
美容项目必须有父母陪同。然而一些不正规的
医疗整形美容机构，打出“整形手术早做早变
美”的旗号吸引未成年人，甚至帮助未成年人
伪造年龄，逃避家长监护，导致一些青少年过
早进行了整容手术。

专家不建议未成年人
做整容手术

对于整容美容手术，不少人认为越早做恢
复越自然，真的是这样吗？

医生介绍，未成年人面部骨骼、肌肉和软
组织发育不完全， 如果对面部骨骼进行改变，
附着在上面的肌肉和脂肪垫都会发生相应改
变，会影响正常的软组织发育，造成面部比例
失调。

中国医学科学院整形外科医院主任医师
郭鑫介绍，“18岁以下做隆鼻手术， 此时鼻骨
还在发育，放假体后会抑制发育。曾有 15岁患
者做了假体隆鼻和假体隆下巴手术后，随着年
龄增加，面部发生了变化，只能把假体取出来

做修复手术。 ”
医生介绍，出于对手术安全及身体伤害程

度的考虑， 不建议 18 岁以下青少年做割开式
双眼皮、隆鼻等创伤较大的整容手术。

此外， 人体骨骼没有发育到顶峰之前，任
何注射类的医美项目都可能会引起副作用，比
如打瘦脸针、脂肪填充、玻尿酸填充等。“比如
瘦脸针会过早瘦咬肌，引起其他颞肌代偿性肥
大，导致骨骼发育出现问题。

年轻人做抗衰医美
会使皮肤失去弹性

近年来， 部分医美商业机构为了扩大盈利，
大肆宣传所谓的“抗衰要趁早”。 一些青少年很
早就接触了热玛吉、超声炮、水光针等医疗美容
项目。 这些抗衰美容真的越早做效果越好吗？

医生介绍，虽然做这些美容项目后，皮肤
表面看似没有伤口，实际上深层皮肤和结缔组
织会在高温下产生疤痕。 对于松弛的皮肤，这
些项目可以起到一定的紧致作用，但是对于年
轻人来说，反而会让皮肤失去弹性。

水光针是通过微针把透明质酸等成分直
接注入到皮肤真皮层， 对皮肤起到补水的作
用。医生介绍，年轻人没有必要做这类项目，且
有一定风险。 “本身皮肤状态很好，过度进行
抗衰治疗会破坏皮肤表层，随着年龄的增加反
而下垂更快。 ”

影响生理功能的面部缺陷
应尽早干预

医生强调， 青少年在身体发育未完成前，

最好不要接受整容手
术。 但影响生理功能的面部缺陷
如倒睫、唇腭裂、小耳畸形等，应尽早手术。

中国医学科学院整形外科医院副院长主
任医师赵延勇表示，“最好在孩子 6 周岁前，
尽快修复面部缺损。 ”否则会让孩子产生自卑
感，影响孩子未来的学习和生活。

据央视

走路，血糖友好型运动
航空总医院内分泌科主任医师方红

娟表示，步行时，肌肉收缩和血液流动加
速，促使血液中的葡萄糖进入肌肉细胞：
其中一部分用于提供肌肉运动所需的能
量， 另一部分则转化成肌糖原用作能量
储备，从而有效降低血糖水平。

《英国运动医学杂志》 刊登的一项
研究显示，走路提提速就能控糖。

研究显示，与休闲散步（<3 千米 /
小时）相比：正常步行速度（3~5 千米
/ 小时）与糖尿病风险降低 15%相关；
轻快步行（5~6.5 千米 / 小时）与糖尿
病风险降低 24%相关； 非常快步行
（>6.5 千米 / 小时）与糖尿病风险降低
39%相关。

推荐餐后步行运动
研究证实，无论对健康人还是糖尿

病患者，餐后活动对控制餐后血糖的效
果优于餐前运动。 因为餐后 2 小时内
血糖水平较高，运动可以有效降低血糖
峰值。

推荐健康人餐后活动至少 15 分钟，
2型糖尿病患者至少 30分钟。 在保证每
天至少 30 分钟运动的基础上，三餐后各
进行一次中低强度运动， 可能会取得更
好的效果。和坐着不动相比，哪怕只走动
10～15 分钟，都可以对降低血糖峰值发
挥作用。

步 行 速 度 建 议 保 持 在 每 分 钟
100~120步，最佳步幅为“身高×0.45”，
心率控制在最大心率 （220�- 年龄）的
60%~75%之间为宜。

怎样步行更健康？
步速：根据身体情况控制速度
虽然走路提速有助于控糖， 但也要

根据身体情况控制速度， 持之以恒才有
效果。 正常情况下， 一分钟走 100~120
步左右刚刚好。太快了容易喘不上气，太
慢了又起不到锻炼效果。

姿势：抬头挺胸，优雅前行
抬头挺胸：别低头看手机，

把头抬起来，挺直腰板，这样不仅
看起来精神， 还能避免颈椎和腰椎的
负担。

手臂自然摆动：双手轻轻下垂，自然
地做双肩摆动， 幅度大概在 30 到 45 度
之间。

脚部正确发力：先用脚后跟着地，然
后平稳过渡到脚掌， 最后用脚趾发力蹬
地，这样能更好地缓冲地面的冲击力。

时间：量力而行，循序渐进
每天快步走 30 分钟到 1 个小时就

够了。 如果你刚开始锻炼， 或者感觉到
累，可以分成几个时间段来走，不要一口
气走太久，慢慢增加时间。

场地：选对地方，走起来更舒服
尽量选择平坦的场地， 比如操场或

者公园的小路。 有条件的话，可以前往体
育馆等运动场所， 走有橡胶垫或者带有
绿皮的地面， 这种地面能缓冲脚步的冲
击力，对膝盖特别友好。

据央视

未成年人整容
有哪些风险？

这种“天然降糖药”很经济 副作用还小

正值暑假，不少医美整形机构迎来整容热潮。 医生介绍，近年来整容低龄化趋势愈加明显，以前是准大学生想趁暑假“悄悄变
美”，现在越来越多的准高中生也加入整容行列，前来咨询的求美者最小只有 11岁。 未成年人整容都有哪些风险？

步行作为一种简单易行的运动方式，无需器
械、不限场地，既能强健心肺、改善代谢，又
能舒缓压力、提升幸福感。
在医生眼里，步行更是最经济、副作用最小、
最容易坚持的“天然降糖药”。
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