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生活中免不了有头疼脑热、身体不适的情
况。坊间流传起很多依据身体外在表征来判断是
否得了某种疾病的方法。这些教普通人“自己给
自己看病”的方法真的靠谱吗？

耳朵发黑说明患有肾衰竭？网传人体的耳朵
与肾脏有很大关系，如果耳朵变黑了很有可能是
患了肾衰竭。这是真的吗？

“耳朵等部位出现发黑现象，确实可能存在
患病的风险，但是还要甄别‘发黑’究竟是正常
晒黑，还是毫无光泽的病症现象。此外，即便耳
朵出现病态发黑，病人也不一定患了肾衰竭。”北
京华信医院（清华大学第一附属医院）中医科主
治医师伍利芬说。

在中医学里，耳朵包括耳轮、对耳轮、耳
舟、三角窝、耳甲艇、耳甲腔、耳屏、耳垂等结
构，其对应的器官反射区与人体的正常结构呈倒
立关系，即耳朵靠上的部位，如耳尖部、三角窝
等，对应着人体的脚跟、小腿、生殖系统等器
官；而耳朵靠下的部位，如耳屏、耳垂等，则对
应颈、扁桃体、颌、眼等部位。如果耳朵上的某
些部位发生了病变，则可能是其对应的器官出了
问题。

伍利芬告诉记者，肾在耳朵上的反射区分布
于耳甲腔中，而耳甲腔仍可细分成多个反射区，
除了对应肾器官，还囊括了肝、脾、肺、心等反
射区，若出现了不寻常的病变，不一定就是肾脏
出现了问题，还要再结合其他正规的检测手段，

确诊是否患病及患何种病。
耳部结节凹陷是肝硬化、肿瘤前兆？经常会

看到一些民众咨询：耳鸣眩晕、耳部有可疑结
节，是不是恶性肿瘤？除了结节，耳朵局部还可
能出现条索状隆起、点状凹陷等情况，很多人相
信，这些是肝硬化、肿瘤的征兆。

在伍利芬看来，不论是结节、隆起还是凹
陷，都是一种提示，身体内部某个部位出现了问
题，应该注意调理并进行进一步的检查，不应过
分慌张，盖棺定论为肿瘤等严重疾病。

“通常，耳部有隆起或结节预示气血凝滞不
通，凹陷则可能由气血虚弱导致。”伍利芬表示，
即便同样是气血虚或滞，不同器官也有轻重缓急
之分。例如，耳朵的对耳轮上存在对应的颈椎
点，若该部位出现明显凸起或凹陷，则很可能是
颈椎病，大多数情况是“慢性病”；而耳甲腔对应
脏器，如该部位出现了问题，则有引发“急症”
的风险。耳部出现病症，需及时前往正规的医疗
机构就诊，自行诊断存在一定风险。

女性嘴唇发暗意味着有妇科病？你在刷手机
的时候，有没有收到过这样的推送：“如果嘴唇
发暗，说明你的子宫很不健康，赶紧去查。”乍一
看有理有据，其实过于片面绝对。

“女性嘴唇发暗与有些妇科病相关，但二者
不能划等号。”中国医科大学航空总医院中医治未
病科副主任张慧指出，并非所有的妇科疾病都表
征为唇暗。中医认为唇暗与血瘀、血虚及寒证相

关。如宫寒、贫血及寒凝血瘀都可导致唇暗。
另外，先天性心脏病、心力衰竭、肺心病等

缺血缺氧也可出现唇暗的症状。“嘴唇发暗的原
因很多，如果出现这个症状，应该及时到医院就
诊，找出确切病因。”张慧说。

指甲有白点、竖纹表明有蛔虫、缺钙？“经
常有人致电咨询我，指甲上有白点或竖纹，是不
是缺锌缺钙？实则不然。”伍利芬表示，还有人认
为指甲上有白点是肚子里有蛔虫，指甲上出现竖
纹说明体质差、肠胃不好，事实上，这些都没有
科学依据。

伍利芬指出，指甲白斑可能由外部轻微损伤
引起，只不过指甲的生长速度极其缓慢，这些创
伤可能是好几个星期以前的，现在才长出来。也
可能因体内因素产生，如熬夜、情绪差、压力大
等，引起体内肝火旺盛，导致指甲长斑、眼红、
眼干、耳鸣等症状，应适当调节心情，保证充足
睡眠，就会好了。

“若指甲出现竖纹，则通常是机体衰老的征
兆。”伍利芬说，若竖纹数量不多、指甲没有其他
伴随症状，无需过度紧张，机体衰老是人生命中
的正常过程。若指甲存在竖纹，还伴随皮肤干燥
无光，则可能与人体操劳过度、经常过度熬夜有
关，应注意补充水分、适当休息。

值得注意的是，若指甲出现横纹，相对来说
是个重要的信号，可能是糖尿病、心脏病等疾病
的信号，应引起注意并及时排查。

水果一直是人们餐桌上的宠儿。但生活中，
也有人因为吃水果而产生一些“特殊”的健康问
题。水果致人身体不适或致病的表现，被统称为

“水果病”。对于常见的“水果病”，该如何预防
呢？

免疫力低下者，最好别吃芒果

芒果可能造成“芒果病”，本质上是一种免疫
系统造成的变态反应。一些人食用或接触芒果
后，会嘴唇发麻、喉咙痒，或起小皮疹，有的还
会产生轻微水肿，伴有腹痛、腹泻等。

人对芒果过敏主要是因为其中含有果酸、氨
基酸、各种蛋白质，不完全成熟的芒果中还含有
醛酸，这些都是潜在的过敏原，会对皮肤黏膜产
生刺激从而引发过敏。

对芒果过敏的人大多属于过敏体质，免疫力
普遍低下。比如，有些孩子吃了芒果易患过敏性
皮炎，主要是因为孩子吃水果的方式是“洗脸
式”的，也就是吃的时候将浆汁沾到了脸上或身
上，再加上孩子的皮肤较薄、抵抗力差，因此患
水果疹的几率大大高于成年人。

对食用芒果后略有不适的人，剥完芒果后要
及时洗手，可以尝试不接触或少接触皮肤的吃
法，即食用时把芒果切成小块，或用搅拌机将它
打成糊状用吸管食用。

有的人吃了芒果后症状严重，嘴唇、口周、
耳朵、颈部会出现大片红斑，称为芒果性皮炎。
芒果性皮炎属于过敏性接触性皮肤炎，因患者的
特殊体质而对某些接触到皮肤的物质产生Ⅳ型变
态反应，即迟发性过敏性反应，导致皮肤出现湿
疹样变化。对芒果性皮炎的早期治疗一般是用 3%
硼酸溶液冷湿敷患处，每天 2 次~3 次，同时可在
医生指导下口服一些抗过敏药物，如扑尔敏、赛
庚啶等。

曾经患过严重芒果性皮炎的人，以后不能再
吃芒果，否则不仅容易复发芒果性皮炎，病情还
会一次比一次加重、难治。

盐水浸泡菠萝后食用，可防过敏

还有一种常见的水果容易造成过敏，那就是
菠萝。有的人食用菠萝 15 分钟~1 小时可突然发
病，出现腹痛、腹泻、呕吐或者头痛、头昏、皮
肤潮红、全身发痒、四肢及口舌发麻，甚至还出
现呼吸困难、休克（昏迷）等一系列过敏症状。
这种病被称为“菠萝病”，同样是因菠萝中的物质

致人过敏引起。
菠萝含有大量的果糖、膳食纤维和维生素 A、

维生素 B 等，这些物质在大部分水果里面也都存
在。在菠萝中“捣乱”的其实是几种有害物质。
一是菠萝蛋白酶，这是一种蛋白质水解酶，在医
疗上的用处是分解纤维蛋白和血凝块。一般情况
下，菠萝蛋白酶进入胃之后会被胃液分解，但有
少数对菠萝蛋白酶过敏的人会出现腹痛、恶心、
呕吐、头痛等症状，严重的有呼吸困难、意识不
清和休克现象，这些表现与中毒无异。

二是菠萝中含有的甙类，是一种对人的皮肤
和口腔黏膜有刺激性的有机物，会导致口腔发痒
等症状。菠萝中还有羟色胺，是一种能够使血管
收缩和血压升高的含氮有机物，每 100克菠萝果汁
中大约有 2.5毫克~3毫克羟色胺。因此，过量食用
菠萝还有可能引发头痛。

对待“菠萝病”，最好的方法就是避免食用，
也可以对菠萝做一些处理。如把削皮后的菠萝放
入盐水中浸泡一会儿，盐水能够破坏菠萝蛋白酶
的致敏结构，使其降低或丧失对人的致敏作用。
此外，还可以把菠萝煮熟后食用，因为 90%的菠
萝蛋白酶在 100摄氏度的高温下会被破坏掉，也就
基本去除了致敏原。只不过，口感就要差一些了。

所谓的“水果病”不过是几大类，一是过量
食用产生副作用，二是水果中的一些特殊物质引
发人过敏，三是水果变质食用后导致生病。对于
水果，该吃就吃，只是每个人都应该了解自己的
体质与所食用水果是否“友好”，“水果病”的发
病原因主要是人们盲目进食，或是一次性进食过
多。因此，大多数专家都认为，对“水果病”应
以预防为主，治疗为辅。

有些疾病自测法 是自己吓自己

突然失明
有可能无法逆转

近视、老花、白内障、青光眼……眼
病有很多种，在大家印象中，跟眼睛有关
的这些病对视力的影响是逐渐出现的。但
眼科专家提醒，有一种眼病——视网膜中
央动脉阻塞却十分凶险，一旦发病应争分
夺秒抢救，以免错过视力抢救的黄金时间。

一位 40 岁出头的男子出现在广州中医药大学
第一附属医院眼科门诊，平静地对接诊的眼科教
授黄仲委说“昨晚左眼突然失明”。

“我一听，吓了一跳！强烈意识到他的左眼
视力无法恢复了。”黄仲委说，在随后的检查中，
他发现男子右眼视力正常，左眼无光感，瞳孔散
大，视盘、视网膜水肿，血管变细，黄斑区可见
樱桃红斑，是视网膜中央动脉阻塞（以下简称

“动脉阻塞”）！
“从他发病到就诊已超 20 小时，早已错过视

力抢救的黄金时间。”黄仲委说，这类眼病致盲的
案例并不罕见，但由于发病失明时无疼痛感，患
者容易疏忽大意，未能及早就诊，导致错过视力
抢救的黄金时间。

“动脉阻塞是眼科急危症，多单眼或双眼先
后发生，病势犹如洪水猛兽，是由于栓子堵塞视
网膜动脉，导致感光细胞坏死。”黄仲委说，如果
堵塞在视网膜动脉主干，几乎整个眼底供血终
止，90 分钟即可对视网膜感光细胞造成不可逆的
损害，视功能完全丧失。如果发生在分支动脉，
会造成视野某个范围缺失或者视力局部受影响。

一旦发病，抢救治疗必须分秒必争，在 3小时
~5 小时内尚可挽救部分视力。但由于多数患者欠
缺这方面知识，加上发病时无疼痛感，因此容易
疏忽大意延误就诊，错过了抢救时间，恢复至 0.1
的视力都非常难。

他提醒，精神压力大、用眼过度、作息无规
律，尤其是伴有心脏病、高血压、高血脂、高血
糖、有抽烟等不良习惯者都属于视网膜中央动脉
阻塞高危人群，尤应高度重视，每年定期做眼部
检查，及时了解眼部血管健康。

日常合理的预防可降低动脉阻塞的发生，包
括治疗高血压等原发病，营养均衡；避免过度劳
累及情绪过度波动；睡眠充足并适度运动；夏季
避免忽冷忽热、长期处于空调封闭环境，尤其是
避免冷风直接吹头部，冬季做好防寒措施等。

动脉阻塞在发病前多有先兆，对高危人群，
如果突然出现失明、视物模糊、眼前黑雾或波纹
感等，应警惕动脉阻塞的可能，无论白天黑夜、
无论天寒地冻，都要及时到医院检查诊治。

黄仲委建议，一旦疑似出现视网膜动脉阻
塞，除了马上就医，在到达医院前，可大口喝
水，做深呼吸，适度活动，最好用手指通过眼睑
对眼球进行按压（高度近视容易视网膜脱离者，
按压则应慎重），压力不要太大，间歇地一按压一
放松，每分钟 60 次~100 次，这样给眼球和血管之
间造成压差，目的是让栓子不要停留在一个部
位，期望疏通血管，为接下来的抢救视力的治疗
赢得宝贵时间。

申时指下午 3~5点，此时太阳西移，自然界阳
气下沉，即将潜伏。中医认为，申时正值膀胱经
当令，是膀胱功能最活跃的时候。《黄帝内经》
记载：“膀胱者，州都之官，津液藏焉，气化则
能出矣。”意思是说，膀胱的主要功能是贮藏和行
使“气化”功能调节体内津液。那么，在膀胱经
当令的申时，如何做才能让其功能最好地发挥呢？

1.一套八段锦，一碗白米汤。膀胱为调节体内
水液的主要脏器之一，称为津液之腑。体内津液
充沛，膀胱进行气化活动时可以充分利用，更好
起到营养内脏组织、溶解排出毒素的作用。中医
认为，膀胱气化的津液虽然来自饮食水谷，但要
依赖中焦（脾胃）运化、肺脏宣降、三焦（心、
肺、脾、胃、肝、胆、肾、大肠、小肠、膀胱）
气化、肾气温煦，膀胱才能将津液中过多的水分
及身体排泄的废物气化成尿液排出体外。如何调
养膀胱经的功能，建议锻炼导引功“八段锦”，推
荐其中四个动作：“两手托天”调三焦、“左右
开弓”调肺气、“两臂单举”调脾胃、“两手攀
足”益肾气。同时，锻炼后喝一碗白米汤（条件
不允许，也可用温开水代替），以起到补益津气的
作用。

2.刺激膀胱经，出汗排排毒。膀胱除了藏津
液，另一个功能是在气化作用下，通过皮肤出
汗、小便排泄起到排除体内废水毒素的作用。一
般情况下，在申时锻炼八段锦、饮用白米汤后，
会有微微汗出、小便增多的现象。但素体气虚，
或者膀胱经气不足者，可能难以出汗，这时可增
加晒背、捏按膀胱经的方式刺激膀胱经。晒背即
背对太阳站立（建议穿一件薄衣服）10~15 分钟，
至背部微微汗出即可；捏按膀胱经法：端坐，下
肢垂直于地面，用手沿着大腿、小腿后正中线，
自上而下缓缓捏按 8~10遍，每日 1次。

3.劳逸要结合，用脑别过度。申时阳气下沉潜
伏，人体气机处于“内收”和“下纳”的趋势。
此时，要顺应天时变化，做到“劳而不乏”“劳
逸结合”，故适当运动后应稍作休息。在工作或者
学习中，申时应该避免过度用脑耗神，不宜一直
处于凝神专注状态，否则容易出现精神疲劳后的
虚性兴奋，久而可能引起心悸、烦躁、失眠等病
症。对于工作状态长期紧张、难以做到劳逸结合
者，建议平时用合欢花 5 克、茯神 5 克、远志 3
克、酸枣仁 3 克、石菖蒲 3 克煮水 20 分钟，代茶
喝。

申时养生，少用脑多排毒


