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人的手指甲有时候也是健康的晴
雨表，手指甲凹凸不平，不但影响美
观，而且可能意味着健康缺失。那
么，具体来讲，手指甲凹凸不平是怎
么回事呢？

手指甲凹凸不平是怎么回事

专家指出，手指甲凹凸不平这种
情况，很有可能是指甲患上了病。最
有可能的就是指甲营养不良或者是灰
指甲，甲营养不良表现为甲板变薄，
或是出现甲纵纹、甲横纹、凹凸不平
小点，严重时出现甲分离，或者表现
为甲肥厚、易碎裂、无光泽等。具体
原因如下：

真菌感染 因不注意个人卫生而
引发病菌的感染也会导致指甲出现凹
凸不平的情况，如果指甲的症状除了
凹陷，凹凸不平之外，还带有变黄，
增厚的情况那么就一定是灰指甲，这
就需要及时前往医院检查并接受治疗。

营养缺乏 有人观察到，长期饥
饿、手指瘫痪或固定等因素可使指甲
生长缓慢。患缺铁性贫血及造成肢端
缺血的雷诺氏病，皆可引起指甲凹凸
不平症。说明指甲凹凸不平与营养也
有一定的关系。一般来说：此种病甲
表现提示身体内钙质、蛋白质、硫元
素的缺乏，这些营养物质可以从蛋
类、大蒜中取得，建议患者要经常食
用为好。

手指甲凹凸不平的危害

大家不要以为手指甲凹凸不平仅
仅是不好看这么简单，如果是某些严
重的疾病引起的，比如贫血、冠心病
等，则需要进行药物或其他相关疗法
的治疗，否则，这种病情就会变本加

厉，甚至会引起更为严重的疾病出
现，所以首先要意识到指甲凹凸不平
的危害，才能提高预防和治疗的意识。

指甲边缘部分塌陷可能是甲状腺
机能衰退或是甲状腺机能亢进、髓细
胞瘤、贫血症、肺癌或糖尿病的征
兆，当然具体诊断还应由医生来进
行。而指甲脱落则可能是热病、严重
的糖尿病、神经过度紧张、肺炎、牛
皮癣或是对药物产生排斥的迹象。

如果指甲两端出现凹凸不平的现
象，可能是体内缺铁或贫血、冠心
病、甲状腺机能衰退或营养不良的征
兆。如果出现毛细血管破裂造成指甲
下出血现象，有10%至20%的可能是因
为身体内部受到创伤。

患上灰指甲必须有足够的重视，
因为灰指甲并不是个人的疾病，在霉

菌交互感染的情况下，也会祸及身边
的家人，如果身边的亲友存在灰指甲
的病患，一定要注意患者的个人卫
生，并积极就医。

如何预防手指甲凹凸不平

不互借共用生活日用品，如鞋
袜、拖鞋；脚盆、擦脚巾等不要与他
人合用。这是防止间接感染的关键所
在。

养成良好的卫生习惯，平时勤洗
脚、勤换袜，鞋袜经常曝晒，保持干
燥。

手足多汗的人，可适当用些抑制
局部排汗的治疗方法，夏季是手足癣
多发期，尤其要注意。

搞好环境卫生，不给致病真菌创
造生长繁殖的外部环。

少吃咸，多吃苦，平平安安来进补

从立冬开始，寒冷的天气正式登
上季节的舞台。中医认为此时可以进

补，不过饮食应“少咸、多苦”。
河南省人民医院中医科副主任医

师王雪梅解释，冬季为肾经旺盛之
时，而肾主咸，心主苦。从五行理论

来说，咸胜苦、肾水克心火。若冬季
咸味吃多了，就会使本来就偏亢的肾
水更亢，从而使心阳的力量减弱。所
以，应该多吃些苦味的食物，以助心
阳，抗御过亢的肾水。

王雪梅推荐了苦瓜、芹菜、莴
笋、生菜等蔬菜，除了可以养心外，
这些苦味食物中还含有氨基酸、维生
素、生物碱、微量元素等，具有抗菌
消炎，提神醒脑，消除疲劳等功效。

此外，还要注意从情志养生上来
调节养心，因为养心贵在养性。王雪
梅提到，虽然我们不能像古人那样

“早睡晚起”，不过也可以在这个季节
里借助读书来养性，或者练练瑜伽、
太极、站桩这类东方式的静功。

少年重养，中年重调，老年重保

立冬进“补”，也要因人而异。王
雪梅提及，人有男女老幼之别，体
（体质）有虚实寒热之辨，中医养生原
则应该是：少年重养，中年重调，老
年重保。

也就是说，少年阳气正盛，可以
不补，或者小补；中年人要根据身体
状况做出相应的调理，比如最近很劳
累，身体损耗太大，就要补一补；而
老年人往往患有多种慢性疾病，更应
多重视保护。比如立冬时节，气温变
化大，高血压、冠心病患者更应注意
保暖，规律用药，减少出汗等体力活
动；患有颈椎病、腰椎病的患者，应
注意局部的保暖，多做一些柔和的锻

炼，如练太极拳、八段锦等。
王雪梅介绍，进补还要找中医师

进行辨证，不能清补、温补、大补、
小补，不分轻重缓急一起上。在临床
上，每个人的情况不一样，有些人以
清为补、有些人以通为补、有些人以
化痰除湿为补等，不是只有补气养
血、滋阴温阳才算是补，还要根据具
体年龄来看。

南方清补，北方温补，高原润补

王雪梅介绍，中医里的立冬进补
也有地域原则，即南方清补、北方温
补、高原润补。

北方地区的冬季天气寒冷，宜进
补大温大热之品，如牛肉、羊肉等。
长江以南地区虽然已入冬，但气温较
北方地区要温暖得多，进补应以清补
甘温之味为主，比如鸡、鸭、鱼类。
而地处高原山区，雨量较少且气候偏
燥的地带，则应以甘润生津之品的果
蔬、木耳、冰糖为宜，比如冰糖炖雪
梨就是不错的选择。

王雪梅提醒，此外还要注意我们
生活的小环境。比如现在北方普遍
都通了暖气，很多人长期待在有暖
气的室内，所面对的环境不一定就
是寒，也有可能是热；南方一些家
庭，冬季也会开空调取暖，所以环
境里还夹杂了些燥，进补的同时还
应润燥。在遵循地域环境进补时，
最好到医院找中医师辨证一下，以
便更好地进补。

肝脏在人体中起着去除毒素、蛋
白质代谢以及分解等功能，可以说
是人体最繁忙的器官。现代人作息
不正常、熬夜甚至酗酒吸烟等不良
习惯，在无形中会伤害肝脏。

美国“Fitnea”健康网站提供了
6个日常小妙招，有助于全面增强肝
功能。

多喝柠檬水

水有助于加快新陈代谢速度、
排出体内的杂质与毒素，减轻肝脏
的负担。每天起床后就先喝一杯温
的 白 开 水 ， 它 可 以 唤 醒 全 身 的 机
能。

美国肝病专家彼得·克雷默博士
建议：可以尝试在水中加入柠檬，
柠 檬 的 酸 性 可 以 促 使 肝 脏 生 成 胆
汁，有利于身体排毒。每天喝 8~10
杯，每次 300毫升即可。

常吃紫甘蓝

十 字 花 科 蔬 菜 包 括 甜 菜 、 萝
卜、卷心菜、紫甘蓝和芝麻菜等，
或是含有硫元素的蔬菜，如洋葱、
大蒜、花椰菜，它们都可以增强身
体的排毒功能。每天吃两份十字花
科蔬菜就能增强肝脏的解毒功能。

经常做按摩

当身体处于平躺姿势的时候，
轻柔地按摩胆囊和肝脏部位，大约
位于身体右侧的肋骨下方。英国梅
特医院肝病专家斯蒂芬·斯图尔特认
为，按摩有助于促进肝脏部位的血
液循环，进而改善全身代谢功能。

远离酒和药

酒精对肝脏功能极为不利。有
肝损的人一定要戒酒。另外，不少
人身体不适时，习惯到药房买非处
方止痛药来吃，但这类药物可能含
有 对 乙 酰 氨 基 酚 ， 经 过 肝 脏 代 谢
后，可能产生部分有毒代谢物，使
肝脏受到损害。

补足矿物质

要确保自己在日常饮食中摄取
到 足 够 的 矿 物 质 ， 例 如 镁 、 钙 、
钾、锌、硒和锰等。肝硬化患者，
医生也会建议他们补充比平时更多
的维生素及矿物质，以激活肝脏功
能。

自制护肝茶

水飞蓟、姜黄和蒲公英都被认
为有助于清洁和保护肝脏。可以尝
试每天服用 45毫克的姜黄、400毫克
的蒲公英提取物或 400 毫克的水飞
蓟。也可以把新鲜的蒲公英根泡在
开水中代茶饮，但要确保其没有受
到化学杀虫剂的污染。

英国伦敦大学国王学院双胞胎研究和遗传流行病学系的
研究者发现：年轻时长痘，到中年时皮肤反而会更好，比同
龄人更显年轻。

该研究负责人、皮肤病学家西蒙娜·雷博若博士表示年
轻皮肤的维持与端粒的长度有关，而痤疮患者的端粒长度较
长。端粒是人体白血球中保护染色体末端的核苷酸，它能防
止细胞复制过程中染色体发生恶化。如果端粒被破坏，将会
导致许多明显的皮肤问题，比如皱纹等。痤疮患者的端粒长
度比普通人长，这意味着这些细胞能够更好地对抗衰老。研
究称，长端粒除了能够延缓皮肤衰老，还能延长寿命。因为
如果细胞衰老的速度放缓，那么整个机体的衰老进程将减
慢，从而增加寿命。

为考察痤疮患者的皮肤能够更长时间保持年轻的原因，
研究团队测量了1205名双胞胎女性白血球的端粒长度，其中
1/4的研究对象曾患过痤疮。发表在《皮肤病学研究杂志》上
的分析结果显示：痤疮患者的端粒长度长于平均水平。如果
在40岁前持续患痤疮，那么这些人到中年时皮肤将比同龄人
年轻 5-6岁。研究人员也表示，痤疮患者的皮肤能生成更多
血清，它相当于天然补水剂，使皮肤看起来更年轻。

冬季进补有口诀
11月7日立冬，立冬后一直有“立冬

补冬”的习俗。俗语“冬季进补，上山打

虎”，但是也不能“盲补”。对于如何进

补，中医专家向大家介绍了几句口诀。

增强肝功能
有6个秘诀

年轻爱长痘
中年皮肤好

在多数人眼中，马桶座、宠物玩具、钱是“藏污纳
垢”的地方，却忘了你的办公室也可能充满细菌。

美国计算机培训机构 CBT Nuggets的研究人员从办公
室 5种常用物品上取样，包括电脑鼠标、键盘、触控板、
手机和出入证，检测上面的细菌数量，结果令人大吃一
惊。

以每平方英寸 (约为 6.45平方厘米)面积上的菌落形成
单位 (CFU，表达活菌数量的单位)作比较，检测显示，键
盘上有 354.3 万个 CFU，手机上约有 160 万个 CFU，鼠标
上约有 137 万个 CFU，触控板上有 810 个 CFU，最脏的是
出入证，单位面积上有 462万个 CFU。而卫生间马桶座上
有 172个 CFU，笔上有 51个 CFU，马桶冲水按钮或扳手上
有 30个 CFU，钱上有 5个 CFU，宠物玩具算是脏的，单位
面积上有 1.9万个 CFU。

检测结果还显示，多种细菌“入侵”办公室，比如
芽孢杆菌、革兰氏阳性球菌、革兰氏阳性杆菌、革兰氏
阴性杆菌，它们会引起人食物中毒、链球菌感染、抗生
素耐药性等。研究人员建议大家多做清洁，担心细菌感
染的人不妨多用触控板、少用鼠标。


