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我们的身体可以感受到夏天炙热的温度，但
是紫外线的强度就不得而知了。在复杂的城市
里，太阳照射的紫外线会发生反射，强度可能会
加倍。

中国气象局曾做过一个实验，检测建筑物玻璃
外墙、崭新的柏油路面、公园的湖面、停车场的车
窗、普通水泥路面和草坪的紫外线强度。在不考虑
周围环境的情况下，阳光直射的中波紫外线 UVB值
为 1 左右；最强的是建筑物玻璃外墙，UVB 值为 1.7
左右；而柏油路面和湖面约为 0.09，汽车车窗旁约为
0.08，普通水泥路面和草坪的紫外线反射几乎可以
忽略不计。若站在紫外线辐射最强的建筑物玻璃幕
墙旁边，大约 3分钟就可以晒出红斑。

紫外线中能穿透臭氧层，照射到人体的有
UVA 和 UVB 两个波段。UVA 为长波紫外线，穿透
力强，可以透过玻璃，在照射皮肤后能够穿透表
皮，到达真皮浅层，发生反应后产生大量自由
基，造成皮肤老化、色素沉着。UVB 为中波紫外
线，到达地表前会被大气层阻挡一部分，不能穿
透玻璃，皮肤接受大量照射后会直接造成红肿、
水泡等损伤。当大量紫外线进入皮肤后，黑色素
细胞为保护基底细胞，就会促使黑色素颗粒大量

合成，随后被运送到皮肤细胞中，皮肤也就被晒
黑了。当皮肤受到超过耐受量的紫外线照射后，
会造成表皮细胞坏死，出现水肿、黑色素合成加
快等过程，也就是俗称的“晒伤”。晒伤往往发生
在强烈日晒数小时后，轻者晒出的红斑会逐渐消
退，出现不同程度的脱皮，在一定时间内遗留色
素沉着现象；严重时会出现水肿、水泡等，损伤
面积过大还可能伴有发热、头痛、恶心、心悸及
其他全身症状。

紫外线照射会引起黄褐斑加重。经紫外线刺
激后，若黑色素聚集于皮肤某一处，就会形成斑
点或导致原有的色斑问题更严重。皮肤白皙的女
性更容易长晒斑，甚至黑斑。此外，雀斑也会在
照射后增多或颜色加深。

紫外线还会让人加速衰老。皮肤的老化分为
内源性老化与外源性老化。前者是指随着年龄的
增长，皮肤随之老化的过程。后者是指皮肤受到外
界环境影响而引起衰老的过程，其中以紫外线的
影响最为显著。紫外线可以破坏胶原纤维，使其合
成减少，同时人体内还有胶原蛋白不断分解，这样
无法形成平衡，变得越来越少，皮肤也随之松弛粗
糙、暗淡无光、缺少弹性、出现皱纹。

许多患高血压的朋友可能会
说高血压不算什么大病，自身也
没有任何不适，因此对治疗高血
压消极对待，甚至忽视。殊不
知，这种做法非常危险，因为高
血压最大的危害是在人们没有察
觉之时，对全身的器官产生持续
的损害，从而引发各种难以救
治、危及生命的并发症。

可能会伤心血压升高，意味
着心脏需要提供更大的力量将血
液输送到全身。如果血压持续升
高，心脏肌肉细胞为了长期维持
超负荷的运动，其数量会增加，
从而造成心室肥厚。另外，血管
在长期接受血液高压撞击时，更
易发生粥样硬化，表现为血管变
硬、变细等。一旦为心脏提供营
养的冠脉血管发生类似变化，则
可能会导致血液“断流”，使患者
发生胸痛等症状，如心肌细胞不
能及时恢复补给就会发生坏死，

也就是恶名昭著的“心肌梗死”。
可能会脑卒中脑卒中是脑细

胞因脑部血管病变发生坏死所导
致的一系列临床症状，包括一侧身
体不能移动或失去感觉、不能说话
等，而高血压正是血管走向病变之
路的加速器。在长期高压血流的冲
击下，血管变硬变脆易发生破裂，
从而发生出血性脑卒中。此外，高
血压所引起的粥样硬化使血管腔
狭窄甚至闭塞，斑块脱落还可能堵
塞血管，阻断脑细胞血供而使其坏
死，导致缺血性脑卒中。

可能会失明高血压的又一个重
要并发症就是眼病。据悉，约七成高
血压患者并发有眼部病变。高血压病
人的血管弹性差，当血压过高时，容
易发生血管破裂。同时，又由于高血
压患者动脉变细，容易引起血栓，产
生眼部血液“断供”。这些导致高血压
眼病复合了眼表出血、眼底缺血和眼
底出血等症状，还伴随有视力下降、

头晕眼痛、恶心呕吐等表现，发生血
栓时还可导致突然失明。

可能致肾病肾脏也是高血压
损害的靶器官之一。一方面高血
压肾病起病隐匿，不易发现；另
一方面慢性肾病病程较长，起病不
如心脑血管意外那样紧急。这些原
因导致患者对高血压肾病关注不
足。实际上，长期的血液压力升高
可能会使蛋白溢出尿液，使肾脏血
管收缩、硬化，破坏肾脏滤过体
系，从而导致蛋白尿等症状的发
生。而肾脏病变会使身体无法及时
排出水分及盐分，增加血管压力，
并引起体内调节系统异常，增加血
管张力，使血压增高，造成恶性循
环。高血压与肾病相互促进，互为
因果，如果不能及时控制，患者往
往会发展为尿毒症。因此，高血压
患者还应关注降压药物使用过程中
的副作用，监测肾脏功能的变化，
预防、早期发现肾脏疾病。

高血压 不治疗有致残致死后果

在医院就诊或健康体检时，人们常常在影像检查
报告中看到“钙化”这两个字，于是对自己的健康状
况充满了担忧。那么钙化灶到底是什么？为什么会出
现钙化灶？它是否影响健康？

体内的钙化灶是指在B超中具有类似结石一样的
强回声，或在CT中表现为高密度的钙盐沉淀。它们
可呈点状、簇状、结节状、线状等，较大的钙化灶可
如鸡蛋大小，而较小的钙化灶可仅如针尖。

人体内本身就存在很多生理必需的钙化成分，例
如骨骼和牙齿等。除此之外，其他器官中的钙化一般
认为是病理性的，其主要包括以下两种类型：1.营养
不良性钙化，这类较为常见。在人的一生中，组织细
胞会受到各种刺激如外伤、感染、炎症、缺血、肿瘤
等，损伤甚至死亡的细胞会形成很多衰老产物或细胞
碎片，它们改变了组织局部的微环境，促使钙盐容易
在该部位沉积，形成钙化灶。这种类型往往不伴有体
内钙浓度或代谢的异常。2.转移性钙化，比较少见，
可见于无损伤或坏死的正常组织内，一般是由于甲状
旁腺功能亢进、过多补充维生素D等造成的，患者伴
有血钙浓度增高或代谢紊乱。

钙化灶几乎可以出现在人体的任何器官或组织
中，其中以甲状腺、乳腺、肝脏、肾脏、动脉壁等器官或

组织相对多见，良性及恶性疾病当中均可发生。危险的
钙化并没有统一的“长相”，但当某些特定征象出现的
时候，对疾病的良恶性判断却有一定的提示作用。

在甲状腺中，恶性病变如甲状腺癌，良性病变如
结节性甲状腺肿等均可能存在钙化灶。甲状腺钙化大
致可以分为三种类型：微钙化、粗大钙化和边缘环形
钙化。微钙化通常小于 2毫米，表现为点状、针尖
样、沙粒状钙化，在甲状腺乳头状癌的患者中常见，
但也并非有了这种钙化就是癌；粗大钙化表现为片
状、弧形或其他不规则形钙化，通常在良性结节性甲
状腺肿出现；边缘环形钙化，一般出现在良性结节
中，可观察到良性结节边缘环形的钙化。

乳腺钙化很常见，可以出现在大约85%的乳腺X光
检查中。它既可见于乳腺良性病变（乳腺纤维腺瘤、乳
腺炎症）、乳腺发育异常（乳腺增生），又可见于乳腺癌
等疾病中。

常见的血管钙化往往是由动脉粥样硬化、高血压、
衰老等引起的。此外，肺、脑、前列腺、膀胱、输尿管等器
官均可形成钙化。发现钙化灶一般不能马上明确其成
因，所以一旦在医院检查出钙化灶，应根据自身的临床
症状、钙化灶部位等因素到相应科室就诊，在专科医生
的指导下进一步完善检查，明确诊断。

咖啡对人体健康的影响一直存在广泛争议。澳大
利亚的一项最新研究发现，喝咖啡与癌症无关联。每
日饮用咖啡既不会增加、也不会降低患癌风险。

来自澳大利亚伯格霍弗医学研究所的研究人员在
新一期英国《国际流行病学杂志》上报告，他们从英国
生物医学库中抽取了 4.6万名被诊断患有最具侵袭性
癌症类型的患者数据，其中有大约7000人死于癌症。研
究小组将他们的遗传信息及对咖啡的偏好数据与27万
从未被诊断出患癌的人群相应的数据进行比较，得出
了上述结论。

伯格霍弗医学研究所副教授斯图尔特·麦格雷戈
表示：“我们的研究发现，一个人每天喝多少咖啡与
他们是否会罹患某种癌症间没有真正的关联。研究还
排除了喝咖啡与死于这种疾病（癌症）间的关联。”

这项研究观察了一些常见癌症类型，如乳腺癌、卵
巢癌、肺癌和前列腺癌等，发现喝咖啡与这些癌症发病
率的增减没有关联。但对结直肠癌的研究出现了一些
不确定性，研究人员认为还需进行更多研究来确定两
者之间的关系。

中医认为，口臭多由胃火素旺，或湿浊蒸腾所
致。病人口热舌干，齿缝积垢，牙龈肿烂。当然某些
口腔疾病也可能导致口臭的发生，如牙龈出血、牙周
炎、牙龈炎、口腔黏膜病、冠周炎等。治疗以化浊清
火、避秽除臭为主。临床验证，采用桂花菊花茶去除
口臭有较好疗效。

具体方法是：取桂花、菊花各 3 克，一起放
入杯中，然后用开水冲泡。每日 1剂，分 2~3次饮
用或漱口。

方中桂花味辛，性温，有温中散寒、暖胃止痛、
化痰散瘀的功效，常用于治疗胃痛、腹痛、咽干口
燥、口臭牙痛等。《本草纲目》载：“桂花生津，辟
臭，治疗虫牙痛。”

现代药理研究表明，桂花花粉富含核酸，并
有多种芳香成分，能促进肠道秽浊物质的排泄，
从而帮助去除口中异味；菊花味甘、苦，性微
寒，归肺、肝经，具有疏风清热、平肝明目、清
热解毒的功效，加之气味清香，能清热除口臭。
《神农本草经》把菊花列为上品，称为“君”。现
代药理研究表明，菊花的主要成分为挥发油、黄
酮类及氨基酸、微量元素等，具有扩张冠状动
脉、降低血压、预防高血脂、抗菌、抗病毒、解
热、抗衰老等作用。两者均属清香之品，沸水浸
泡后代茶饮或漱口，具有温肺化饮、芳香清胃之
功效，适用于胃热上蒸型口臭患者，具体表现为
口臭、口渴饮冷、口舌生疮糜烂、牙龈赤烂肿
痛、大便干结、小便短黄、舌红苔黄腻、脉滑数。

需要注意的是，患者平时饮食应以清淡、柔软为
宜，多喝水、多吃新鲜蔬菜如冬瓜、西红柿等水果。
忌烟酒及辛辣刺激、粗硬多渣、油炸食物，以及能产
生异味的大葱、大蒜等，禁用活血辛热类中药。还应
保持口腔清洁卫生，做到早晚、睡前认真刷牙。同
时，调理好大便对防治口臭也有一定作用。

小腿抽筋医学上称为腓肠肌痉挛，中医称之为
“转筋”。每个人可能都有过小腿抽筋的经历，大多是
剧烈运动或疲劳后，小脚后侧的腓肠肌痉挛，表现为
突然疼痛、挛缩、僵硬。发生小腿抽筋不妨试试中医
按摩，便于操作，且见效快。

从腿弯到小腿肚有委中穴（腿弯横纹正中
点）治腘筋挛急，委阳穴（腿弯横纹外侧股二头
肌腱内侧缘）治腿足痉挛，承筋穴（委中穴下 5
寸）治小腿疼及转筋，承山穴（伸直小腿时，腓
肠肌肌腹尖角下凹陷处）能舒筋解挛。四穴齐
按，是一种能立止小腿痛的好方法。委中、委
阳、承山、承筋均属太阳膀胱经，委中为膀胱经
在下肢的要穴，主治项背腰腿之疾。除了以上穴
位，还可点按阳陵泉穴、昆仑穴。

防治小腿抽筋，平日里还要加强体育锻炼，促进
下肢血液循环；注意腿部保暖，避免突然受凉。

受到刺激 钙盐沉积

钙化，身体里的伤疤

按四穴速止腿抽筋

口臭？试试桂花菊花茶

潮湿闷热，容易导致人体湿热。眼下，酷暑未
消，太阳上面晒着，地下水汽蒸发比较厉害，所以这
个时候特别容易让体内生湿。中医认为，人体内产生
湿气，除自身代谢问题，有很大一部分和环境有关。
今天来谈谈引发体内湿气的客观原因——环境问题。

自然界中的环境，时刻在影响着机体脏腑健康。
夏季，梅雨时节、三伏天气，容易使体内生湿。冬
季，天气寒冷，也会诱发湿气，中医将其称为“寒
湿”，即体内感受风寒，导致湿邪侵袭。如果不考虑
天气问题，人们生活的室内环境，也可能让机体生
湿。比如，家里的加湿器，使用过度，就可能引发湿
气。另外，经常在潮湿、阴冷的环境中，也容易导致
湿气乘机而入。

要想避免环境对身体造成的影响，日常生活中应
当留心，尽量减少和避免处在不当环境中。夏季很多
人晚上喜欢窗户大开，吹穿堂风睡觉，这种做法会给
身体造成伤害，招来湿气的同时还会造成四肢酸疼。
建议大家睡觉时窗户开个小缝通风即可，千万让夜晚
的寒风直吹身体。此外，潮湿下雨天要减少外出，不
要穿潮湿未干的衣服，洗完澡后要充分擦干身体，吹
干头发；室内湿气如果很重，建议开窗透气，也可借
助电器除湿。


