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世界卫生组织曾发表首份全球预
防自杀报告《预防自杀：一项全球要
务》，该报告显示，全球每年有80多万
人死于自杀，即约每40秒钟死去一人。

与精神因素或者疾病因素导致的
自杀相比，有很多生活中隐藏的慢性
自杀风险却被很多人忽略，如果你想
悬崖勒马，赶紧来看看吧！

喝酒脸红者继续喝
很多人觉得自己应酬或者聚餐的

时候一喝酒就脸红显得很“不行”，但
是南京市中西医结合医院治未病科副
主任医师刘欣提醒您，喝酒脸红不是
坏事，它提示你不能多喝了。但是许
多人却认为经过长时间的“酒精考验”，
酒量见长就没事了，这是不对的！喝酒
容易脸红的人即便经过所谓的锻炼对
酒精耐受了，只会喝更多的酒，却失去
了最初的提醒，导致体内积累更多的
乙醛，造成更大的危害。脸红了，如
果继续喝，等于是慢性自杀。

强忍眼泪
美国圣保罗—雷姆塞医学中心精

神病实验室专家研究发现，眼泪可以
缓解人的压抑感。他们通过对眼泪进
行化学分析发现，泪水中含有两种重
要的化学物质，即脑啡肽复合物及催
乳素。其仅存在于受情绪影响而流出
的眼泪中，在受洋葱等刺激流出的眼

泪中则测不出来。因而他们认为，眼
泪可以把体内积蓄的导致忧郁 的化
学物质清除掉，从而减轻心理压力。
女子的寿命普遍比男子长的原因，除
了职业、生理、激素、心理等方面的
优势之外，善于啼哭，也是一个重要
因素。通常人们哭泣后，在情绪强度
上会减低百分之四十，反之，若不能
利用眼泪把情绪压力消除掉，会影响
身体健康。因此，专家认为，强忍着
眼泪就等于“自杀”。

长期失眠熬夜
英国科学癌症研究中心研究了世

界各地 1000 余名 30-50 岁的癌症患
者，发现其中99.3%的人常年熬夜，凌
晨之后才会休息。

该院治未病科失眠门诊中医博士
杨晓辉介绍说，长期熬夜不利健康，
不但影响正常睡眠，也会影响神经中
枢，干扰内分泌，影响免疫机制，更
易患上癌症。一般来说，尽量晚上 10
点之前睡觉更有利于身体健康，如果
万不得已要加班，最迟不要超过夜里
12点。

吃烂水果
随着电子商务的流行，很多年轻

人喜欢网购很多水果储存在家里吃。
但是买回来的水果放久了，会有些许
腐烂的部位。有的人认为把烂掉的部

分剜掉再吃健康了，但是该院食疗药
膳门诊副主任中医师王东旭提醒您，
这样依然是不健康的。烂水果产生的
有害物质会产生引起胃肠道功能紊乱
等 病症，其中的展青霉素与细胞膜
的结合过程是不可逆的，会对细胞造成
长期的损伤，甚至有可能致癌。即便把
霉变部位去除再食用也未必安全，因为
霉菌产生的展青霉素可以扩散到果实
的其他部位，未必是你肉眼可见的。因
此，购买水果的时候尽量不要买太多，
吃新鲜水果有营养更健康。

长期不吃早餐
该院脾胃病科主任陈昱倩介绍

说，正常情况下，头天晚上吃的食物
经过 6小时左右就从胃里排空进入肠
道。如果不吃早餐，胃酸及胃内的各
种消化酶会直接去“消化”胃黏膜
层。长此以往，细胞分泌黏液的正常
功能会被破坏，很容易造成胃溃疡及
十二指肠溃疡等消化系统疾病。

美国德州大学研究人员建议，早
餐要尽量少吃油腻的食物，不能因为
早上赶着上班或者赖床而不吃早餐。
因为在空腹的时候，胆汁容易淤积，
极有可能引起结石症状。饮食偏荤喜
甜者，也因脂肪和胆固醇摄入多，易
形成胆结石。甜食过多又会促进胰岛
素分泌，加速胆汁中胆固醇的沉积，
形成胆结石。

酒后立刻洗澡、蒸桑拿
不少人喜欢酒后洗澡或者蒸桑

拿，觉得更舒服一些，似乎利于醒
酒。实际上，这是不健康的，而且冷
水、热水都不宜。刘欣介绍说，洗热
水澡或者蒸桑拿容易导致热气聚集在
人体内不散发，加重醉态，导致恶心
呕吐甚至晕厥。洗冷水澡，非但不能
醒酒，还会使肝脏来不及补充血液中
消耗的葡萄糖，加上冷水刺激，血管
收缩，可能会导致血管破裂等危险。

空腹大量吃荔枝
该院内分泌科副主任中医师张永

文介绍说，大量进食荔枝会引发低血
糖。荔枝所含有的糖分大部分为果
糖。果糖与大家熟悉的葡萄糖相比是
完全两个概念，胰岛素是机体内唯一
降低血糖的激素，但是胰岛素主要利
用的物质是葡萄糖，而不是果糖。当

果糖摄入量少时，果糖能转变为葡萄
糖，使肝脏中糖原的储存量增加。当
果糖摄入量大时，果糖就成为合成脂
肪的原料。此外，大量摄入果糖会刺
激胰岛素大量分泌，进食过量荔枝
后，胰岛素受到刺激后大量分泌导致
机体血糖降低，同时，果糖没来得及
转化成葡萄糖，不能及时补充血糖，
双重作用下便会产生低血糖症状。

上车就开空调
一些车友习惯上车前开好空调，

等车内温度降下来了，便直接开车上
路了。此时车内的甲醛等有毒物质得
不到挥发，全部被吸入体内，长期下
来，各种疾病便暴发出来。因此，车
友们进入车内，应该先打开车窗通
风，等有毒物质释放出去后，再开空
调。同时，车友们还可以在车内放一
些活性炭包，也对有毒物质有一定吸
附作用。

不渴不喝水
一项调查数据显示，七成人都是

发觉渴了才喝水。殊不知当你感到口
渴的时候，你的身体至少已经流失了
1%的水分。喝水不是为了解渴，而是
让其参与新陈代谢，被人体吸收，长
时间缺水会增加血液的黏稠度，诱发
心脑血管疾病。同时，越不注意喝
水，喝水的欲望就会越低，人就会变
得越来越“干旱”。所以，不管渴不渴
都要及时补水。外出时手里带上一瓶
水，随时喝一口；办公室或家里多放
上几个水杯，见缝插针，有机会就喝。

晚餐吃太饱
与早餐、中餐相比，晚餐宜少吃

晚间无其他活动，或进食时间较晚，
如果晚餐吃得过多，可引起胆固醇
升高，刺激肝脏制造更多的低密度
与 极 低 密 度 脂 蛋 白 ， 诱 发 动 脉 硬
化；长期晚餐过饱，反覆刺激胰岛
素大量分泌，往往造成胰岛素细胞
提 前 衰 竭 ， 从 而 埋 下 糖 尿 病 的 祸
根。此外，杨晓辉提醒，中医认为

“胃不和则卧 不安”，晚餐过饱可使
胃鼓胀，对周围器官造成压迫，胃、
肠、肝、胆、胰等器官在餐后的紧张
工作会传送信息给大脑，引起大脑活
跃，并扩散到大脑皮层其他部位，诱
发失眠，影响健康。

十大习惯堪比慢性自杀

秋冬季节，很多人会出现怕冷的
情况，但“感觉冷”不一定是真的寒
冷，也许只是不良习惯惹的祸。著名
医疗网站“希波克拉底邮报”刊文总
结出使人怕冷的几个坏习惯。

不爱运动 中医认为“静则阴
生，动则阳生”。相关研究也证实，运
动时肌肉收缩可产生更多热量，中低
强度运动时身体产生的热量是安静时
的3~5倍，而高强度运动时身体产生的
热量则是安静时的10~20倍。经常锻炼
身体，可以促进血液循环，增加身体
热量，缓解怕冷症状。

吸烟 美国心脏协会会刊《循
环》杂志刊登的一项研究发现，吸烟
会对人体血液循环产生非常不利的影
响，即使抽一根烟，也会导致血管收
缩，血流量明显下降。尽早戒烟，不
仅有助于解决怕冷的问题，更能防止
长期吸烟导致的中风、心脏病和癌症
风险增加。

衣物太紧 紧身衣物易导致手脚
等身体末端血液循环不畅，出现手脚
冰凉等症状，甚至诱发冻疮。因此，
当气温偏低时，应选择宽松、舒适的
衣物。

爱吃素 很多人吃素后还控制主
食的摄入，用果蔬代替，这样会导致
人体热量不足，更不耐寒。如果习惯
吃素食，应适当增加主食比例。

吃寒凉食物 爱吃寒凉食物，如
秋冬季节吃冰激凌、喝冰水等会使身
体阳气不足，导致畏寒。因此，应避

免在秋冬季节吃寒凉食物，也应少吃
西瓜、绿豆、鸭血等凉性食物。

过度节食 食物摄入人体后，一
般的能量会转化为热能，用于保持
体温和供人体散热。吃得太少，身
体 能 量 跟 不 上 ， 会 使 人 体 气 血 亏
欠 ， 内 脏 营 养 不 足 ， 导 致 四 肢 寒
凉。因此，应在专业医生指导下，
采用科学方法减肥。

疏于保暖 缺乏保暖意识，穿着
过少，会使人体代谢变缓，更容易
失去热量。夏季衣服短露、贪凉，
春秋衣服过薄都会消耗体内热量，
相较而言，女性身材娇小，产生热
量的肌肉群更少，代谢率更低，因
而更易丧失热量。当气温降低时，
应及时增加衣物，减少身体通过皮
肤传导、散发热量。

吸烟降低血流量 爱吃素热量不足

坏习惯让你怕冷

久 蹲 、 久 站 、 久 坐 后 突 然 动
作，腿麻、脚麻在所难免。如何解
决这个困惑呢？可以尝试以下几个
小方法。

甩腿 一手扶墙，抬起一侧小
腿，用力勾脚尖 2~3秒，之后向后踢
腿，腿伸直，脚尖用力向后，脚面
绷直，保持 2~3秒。

举手 右脚麻，高举左手 10 秒
后放下，反复 3 次；左脚麻，举右
手，方法同上。

按摩 直接搓揉发麻部位，或
双手紧抱发麻一侧大腿根，稍用力
向下按摩直至足踝，重复 10 遍，都
会明显缓解麻木感。

跺脚 用力跺脚或使劲上跳，
可使血管急速扩张，快速供血，缓

解麻木感。
变化走路姿势 刻 意 用 内 八

字、外八字姿势走路，可使不同肌
肉均衡受力，减轻发麻感觉。

夜间腿麻，需要调整睡眠方式 ,
注意保暖；避免睡前过度兴奋，如
看恐怖片、喝咖啡等；还可在睡前
适当做些腿部锻炼。

避免腿脚麻木，要注意时常调
整姿势，避免同一姿势持续太久。
应多做锻炼腿部肌肉的运动，如慢
跑、游泳等。

骨质增生、腰椎间盘突出症、
腰椎管狭窄、脊椎滑脱、脊椎肿瘤
等病变也可影响周围神经，引起腿
麻 、 脚 麻 ， 因 此 如 果 经 常 性 地 腿
麻，建议要及时就医。

健康长寿是每个人的梦想。但
你是否知道，心跳正常与否、快还
是慢，会直接与寿命长短相关。人
一生中心脏大约要跳 25 亿至 30 亿
次，控制心跳正常，使其既不过快
也不过慢，有助于延长寿命。

正常成年人安静时的心率在 60~
100 次/分之间。国外一项研究对年
龄在 35~84 岁的人群进行了 26 年跟
踪调查，结果表明，随着心跳次数
加快，死亡率呈大幅度上升趋势，
男性人群尤为明显，当然心率过慢
也不利健康。

人的寿命呈现一个 U 型曲线，
即心率长期低于 50 次/分或长期超过
80 次/分都会使死亡率增高。国内的
大规模样本调查也发现，心率过快
的 人 寿 命 比 一 般 人 要 短 。 相 比 之
下，心跳 60 次/分的人寿命高于 70
次/分的人，而心跳 70 次/分的人寿
命又高于 80次/分的人。

长 期 心 率 过 慢 ， 由 于 心 脏
“泵”出的血不够，导致人体缺氧缺
血，出现代偿性心室加快运动来供
血，心室运动过速，反而造成回血
不足，严重者可能导致猝死，甚至

死于睡梦中。因此，如果心率及脉
搏少于 50 次，应去医院做详细检
查，查找原因，如果是病理性的，
严重者要安装心脏起搏器来加快心
率。

心率过快同样会缩短寿命。因
为心跳太快，等于迅速消耗人体一
生的“心跳总额”。长期心动过速会
导致心脏扩大、心力衰竭，有冠心
病史的会直接诱发冠心病发作，从
而增加心血管疾病的发病率和死亡
率。尤其是高血压患者，心率最好
不要超过 80 次/分。一旦心率超过
100 次/分，应及时到医院就医，查
明原因并治疗。

如果要减慢心率，应注意减轻
工作压力及精神负担，肥胖者要减
重，多运动，低盐饮食，戒烟忌酒
等。导致心率过快的病理性原因如
感染、发热、贫血、甲亢、心功能
不 全 等 ， 出 现 这 些 情 况 要 及 时 治
疗。

需要提醒的是，三高人群一定
要适度运动，如果运动结束后 5分钟
还不能恢复至 100 次/分以下，就属
于强度过大。

英国伯明翰阿斯顿大学研究发
现，勤劳的人认知水平较高、记忆力
更好。

研究人员对 100名 15到 40岁之间
的男女进行记忆测试，同时了解了他
们做家务的情况。对比发现，爱劳
动、经常做家务的参试者，记忆力更
好。这一结果在男性中体现尤为明

显，相较于不爱劳动、很少做家务的
男性，热爱劳动、勤劳的男性记忆测
试成绩更高。

研究人员表示，这是因为勤劳的
人经常处在做家务和工作轮换的过程
中，慢慢磨练出较好的记忆技能。建
议男人可以通过多做家务、负担更多
的家庭责任来提高他们的记忆。

做家务的男人记忆好

心跳多少的人最长寿

脚麻了 试试这几招


