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俗话说，“肝衰先上脸”。肝脏是人体的排毒器官，
作为人体的“化工厂”，我们平时饮食中的有害成分或
药物在体内都需依靠肝脏解毒。如果肝脏内的毒素无
法正常排出，滞留体内，脸上就会发出“信号”。

黄褐斑。中医认为，黄褐斑是因为肾气不足、肝
郁气滞等问题引发的，当肝功能受损，会导致胆红素
的代谢转化出现异常，从而使得血液中的胆红素增
多，身体的皮肤、巩膜等部位会被“染”为黄色。

毛孔变粗。人体的毒素、油脂及细胞代谢物等需
要肝脏排出，如肝脏受损，导致肝功能下降，各种毒
素就会堵塞毛孔，毛孔自然越来越粗。

粉刺。人体的黄体荷尔蒙起着促进分泌皮脂的作
用，黄体荷尔蒙数量越多，皮脂分泌量就会越旺盛。
肝脏能破坏黄体荷尔蒙，从而降低油脂分泌，所以肝
脏功能降低时，可能会导致粉刺丛生。

痤疮。痤疮是因肝脏毒素堆积，造成激素失衡和
内分泌失调所引发的皮肤问题。肝脏内部毒素堆积而
形成的痤疮无法通过外在清洁去掉，只有养好了肝，
痤疮才会自然消失。

脸色暗沉。肝藏血，肝血不足，脸部得不到足够
滋养，会暗淡无光。

如果皮肤出现以上 5种变化，建议去医院做肝
功能检查。此外，给大家推荐日常护肝养皮肤的
小方法。

1.每天冲杯养肝茶。菊花 3 朵、葛根 3 片、枸
杞 30 粒、甘草 3 片，代茶饮，每天一杯，可降肝
火、促排毒。

2.睡眠要充足。“卧则血归于肝”，补肝养血
最重要的就是睡好觉，不要熬夜，特别是凌晨 1点
~5点时。

3.保持好心情。肝喜条达而恶抑郁，抑郁、暴怒
最易伤肝。每天保持一份好心情，做到心胸开阔、乐
观向上，气色自然从内而外的好。

希腊约阿尼纳大学医学院一项最新研究显示，晚
餐后至少1小时再睡可使患中风的风险降低约2/3；每
多等20分钟睡觉，中风风险可再降10％。

研究人员对500位健康者、250位曾经中风、250
位曾罹患急性冠状动脉症候群的患者进行了关于睡眠

习惯、吃饭时间等信息的问卷式调查。结果显示，与
晚餐后 1小时内就睡觉的人相比，那些饭后 60~70分
钟才睡的人发生中风的概率降低了 66％。饭后 70~
120分钟才睡的人，其中风概率减少 76％。超过 2小
时后才睡的人，风险减少的程度逐渐缩小。

晚餐后立刻睡觉容易中风

北京大学精神卫生博士汪冰告诉记者，其
实，“表面亲戚”这一现象并不是近两年才出现
的，主要是因为亲戚不是一个有选择的人际关
系，而是由亲缘、血缘关系决定的。所以，即使
是亲戚仍可能三观不合，以至于出现碍于亲戚关
系只能维持表面和谐的现象。

此外，社会的发展改变了亲戚之间的亲疏。
在过去，亲戚可能是我们的“社会保障体系”，农
忙季节或是生活困难时，人们往往会寻求亲戚的
帮助与接济。而今天，人们的经济独立性加强，
开始有了真正的社会保障系统如医保、社保等，
即使没有亲戚，生活也不会受到太多影响。也因
此，人们逐渐从“亲友圈”转向“朋友圈”或

“人脉圈”。从功利的层面讲，现在对你最重要的
人已经不是亲戚，而是生活中认识的朋友，或职
场中结交的人脉。且朋友圈和人脉圈还有一个特
点，就是你可以选择和你价值观相同、有共同利
益的人来做朋友。正因为实现了这种利益转移，
才会使亲戚之间形成表面上的客气，而非实质上
的彼此需要与依赖。

不仅如此，由于现在人口的流动性增强，有
很多人并没有生活在自己从小出生的地方，当失
去了共同的地域和语境，共同语言变少，聊天时

的话题就会变得浮皮潦草。
亲戚见面往往一团和气，但面对一些较为极

端的“表面亲戚”时，还是会给人带来困扰，对
此汪冰给出了一些建议：

1.言语刻薄型。在一群亲戚当中总会有那么一
两个“不太会聊天的”，比如，你说涨工资了，他
会说“这么大了都没结婚，挣再多有什么用”；当
你结婚家庭幸福了，他又会说“你那点工资连孩
子都养不起，结了婚也是负担”。

面对这类哪壶不开提哪壶的人，你可以直截
了当地表达自己的感受，告诉对方自己其实也挺
发愁的，就不要再提了。如果对方还是滔滔不
绝，你可以找个借口中断谈话，比如“我去帮您
倒杯水”，或是变成发问方，不给对方提问的机
会，询问对方生活中的事情，有的时候你的询问
表现出对他的关注，反而让他感觉受尊重，忘了
有关你的话题。

2.贪小便宜型。有些亲戚总是喜欢在你遇到好
事或有所成就时出现在你面前，蹭一些好处、捞
一点油水，面对这样的亲戚可能有人会苦恼不
已，但又碍于亲戚情面不好意思拒绝。

遇到这样的亲戚首先你要弄清楚，这个亲戚
在你心中的定位，你是想与之保持亲近、维持亲

情关系，还是想要保持一定的距离。如果这是一
段你不能割舍的亲缘关系，那对于一些小事你应
该学着看开，不要过于斤斤计较。毕竟，当你对
别人来说是有利可图的时候，反而说明生活给予
你的更多。但如果，对方的行为比较极端，让你
忍无可忍，不想再维持这种表面关系时，你可以
勇敢地说“不”。

3.冷漠无视型。还有一种亲戚，平时自己过自
己的，与你几乎没什么交集，甚至当你想与对方
走动、维系一下感情时，对方却表现得不太热
情。对于这种人，尊重对方设定的人际距离就
好。表面亲戚之所以让我们感到很累，一个重要
原因就是不尊重彼此的人际距离。中国人很容易
有这样一个心理设定：既然是亲戚，就应该多走
动，加强联系。但是实际上并没有这样的要求，
尊重彼此反而让大家都轻松。

4.炫耀比较型。在亲戚当中，不乏这样一种
人，总喜欢在大家面前炫富、晒幸福。遇到这类
亲戚，不必急着反感，其实这类人的心理需要无
非就是求关注、刷存在，想要听到大家对他的赞
美和认可。所以你只要顺着他的话去夸赞几句就
好了，然后静静地坐在旁边看他“独自表演”。

5.虚情假意型。有一些亲戚在平时会很热情，
跟你不分彼此，谈笑风生，还总是爱说“有事说
话，别客气”。但实际上，当你真的需要他的帮助
时，他却摆出诸多托词和借口。面对这样的亲
戚，你心里明白即可。当对方跟你热情时，你也
礼貌回应，但对于他说的话不用太当真，也不要
报什么期望。

与此同时，汪冰认为，虽然好像“表面亲
戚”让人们之间的关系变得生疏，但实际上也
是社会进步的一个表现。当你与亲戚之间的联
系变得不那么紧密时，你所要承受的负累也会
相应减少，大家都会变得更轻松，所以没有必
要为了传统的观念去维系“表面”，真实地去做
自己就好。

生活中，我们都知道生病了得吃药，但多数
人是简单地喝几口温开水把药丸冲下去，有的人
为了图方便直接干咽，甚至把药嚼碎了吞下去。
其实，吃药的时候要不要喝水、喝多少水，都是
有讲究的。如果用错了方法，不仅影响药效，严
重的还可能对身体有害。

这些药需要大量喝水送服。
1.刺激食管的药物。最典型的就是治疗骨质疏

松的阿伦磷酸钠，如果药物黏附在食管上会造成
食管黏膜损伤，该药需要在早晨未进食任何东西
前用一大杯温开水送服，服药后 30 分钟内避免躺
卧，避免进食任何东西，包括食物、饮料和药
物。其他可能刺激食管的药物还包括四环素、克
拉霉素、克林霉素等抗菌药物。

2.增加排汗或排尿的药物。常见药物包括含有
解热镇痛成分的复方感冒药，以及茶碱、氨茶碱
等平喘药。这类药物会使体内水分丢失增加，为
了保证身体水分的平衡，必须要多喝些水。

3.增加泌尿系结石形成的药物。主要包括抗菌
药物磺胺甲恶唑、促进尿酸排泄的抗痛风药物非
布司他和别嘌醇等，这些药物可能增加尿路结石
形成，多喝水可以减少结石形成的几率。

4.胶囊和软胶囊类药物。该类药物的外壳是用
食用明胶做成的，遇热、遇水容易变软变粘，同
时颗粒比较大不好吞服，需要饮用大量凉开水送
服保证药品顺利达到胃部。注意：这里所说的

“大量”通常是 150 毫升左右，大约是一次性纸杯
容量的 2/3。

吃这些药应该少喝水。
1.胃黏膜保护剂。如硫糖铝、氢氧化铝凝胶、

铝碳酸镁片，这类药物服用后在胃内形成胶状物
覆盖于胃黏膜表面起保护作用，进食和大量饮水
均会影响药效，因此服用这类药物要和吃饭间隔 1

小时以上，同时这个期间需要尽量少饮水。
2.中药糖浆剂。这类药物中加有蜂蜜，大多具

有润喉止痒的作用，糖浆剂覆盖于口腔、咽部黏
膜，有助于直接发挥疗效，所以服药时不要喝水
或者尽量少喝水，避免稀释或者冲刷覆盖在黏膜
表面上的药品。

还有一些药物是不能饮水的，比如硝酸甘油
需要舌下含服，要等到药物全部融化吸收后才能
饮水。

除了喝水的量，喝药的姿势也影响药效发挥。
1.大多数药物最好采用直立或者坐立的姿势服

用，之前提到的阿伦磷酸钠以及治疗胃肠道功能
紊乱的药物匹维溴铵片必须保持直立或坐立的姿
势，否则增加食管损伤的风险。

2.保护胃黏膜的药物服用后，采取躺卧的姿
势，可使药物更好地覆盖溃疡面，治疗作用更好。

3.开始服用降压药物时最好也采取坐姿或躺
卧，避免直立性低血压造成意外。

吃药看似是一件小事，但怎么吃药却大有门
道，要想发挥最大药效，最好咨询专业药师或医
生，按照正确方法服用。

近日，“表面亲戚”一词突然在网上蹿红

五类亲戚如何处
表达真实感受 保持一定距离 不抱过高期望

吃药，喝多少水有讲究

妊娠纹是皮肤上生出的鲜红色、粉红色或紫
色长条型斑纹，一般出现在腹部、大腿、胯部、
臀部和乳房处，40%~90%的女性都有过长妊娠纹
的经历，很影响美观。澳大利亚《幸福》杂志最
近刊发文章，列出了 6 种可以减少妊娠纹的营养
素。

蛋白质。胶原蛋白和弹性蛋白是人体内的重
要蛋白质，能给予皮肤应有的强度、肤色和柔韧
性。如果饮食中没有摄入足够的蛋白质，皮肤会
更容易受到拉伤并且出现妊娠纹。因此要注意补
充优质蛋白质（动物肉、蛋类、鱼类、坚果、豆
类和奶类）来帮助改善肤质。

维生素C。维生素 C在促进皮肤胶原蛋白的生
成中扮演着重要角色，能辅助皮肤组织复原和细
胞再生，多吃一些富含维生素 C 的食物能减少妊
娠纹的发生几率。维生素 C 含量高的食物包括橙
子、木瓜、石榴、鲜枣、辣椒、猕猴桃、柑橘、
芒果和一些深绿叶蔬菜。维生素 C 对热很敏感，
所以生吃或轻烹饪这些食物，有助于最大程度获

取其中的维生素 C。
锌。微量元素锌可促进结缔组织中的弹性蛋

白形成，辅助预防妊娠纹。很多种食物中都含
锌，其中含量最高的食物有牡蛎、贻贝、食草类
动物肉、蛋类、鱼、奶酪、豆类、全谷食物。

硅。硅是一种对皮肤健康起着重要作用的微量
元素，能促进胶原蛋白形成，使皮肤更好保持水
分。如果饮食里缺少硅，皮肤就会失去弹性，增加
生出妊娠纹的风险。孕期妇女补充足够的硅，可预
防妊娠纹。燕麦是硅的最佳来源之一，香蕉、绿叶
蔬菜、海藻、绿豆、草莓、荞麦片、芒果、芹菜、
韮菜、芦笋、红萝卜等也是不错的食物选择。

健康脂肪。欧米伽 3脂肪酸可预防和减少妊娠
纹，保持皮肤润泽、柔软。欧米伽脂肪酸的最佳
食物来源是油性鱼类（鳟鱼、鲑鱼、鳍鱼和沙丁
鱼等），以及一些坚果。

茶多酚。茶多酚有很好的抗氧化作用，能减
缓胶原蛋白分解，帮助老化皮肤细胞再生。茶多
酚在绿茶中含量较高，平时不妨多喝些绿茶。

巧用枕头解疲劳
成天看电脑、上班时一直站立的人，回家后往往

觉得浑身酸痛。近期，台湾《康健》杂志刊文，介绍
了用枕头缓解身体疲劳的方法，读者朋友不妨一试。

平躺时觉得肩颈或上背疼痛的人，可以将两个枕
头交叠摆放成“V”字型，形成一个能够支撑头颈、
肩部、上背部的完整形状，能够有效地释放上半身的
压力，消除肩颈的紧绷感。应注意的是，要尽量挑选
比较扁平的枕头，否则会把上半身撑得过高，就不舒
服了。

腰部肌肉太紧绷的人，会在平躺的时候觉得腰部
悬空，没有一个支撑，所以越躺腰越累。这时候我们
可以拿一个枕头，在平躺的状态下，放在大腿和膝盖
窝下方，作为下半身的支撑，让膝盖跟臀部微弯放
松，使腰椎能平贴床面。

对于一直站立、走路的人，每次躺在床上都会觉
得腿酸胀，可以将枕头垫放在膝盖后到小腿下的地
方，让整个下肢稍高于心脏，让多余的水分往心脏方
向回流，消除双腿肿胀酸痛的现象。

这些营养素能减少妊娠纹


