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据英国《每日电讯报》近日报
道 ， 英 国 国 家 医 疗 服 务 体 系
（NHS）统计显示，去年英国有
2200 万份处方里都有扑热息痛成
分。扑热息痛即对乙酰氨基酚，是
治疗多种疾病的常用药，在很多药
物中都含有，很容易吃过量。

扑热息痛是最常见的解热镇痛
药成分，主要用于退烧和治疗关节
痛、神经痛、偏头痛等。有近百种
感冒药、退烧药和止痛药中含有扑
热息痛，仅感冒药就有近 30 种含
该成分。临床上曾有患者感冒，先
吃了维 C 银翘片，见症状无好转，
又服用酚麻美敏片，同时偏头痛复
发又服用止痛药，因这3种药中均

含有扑热息痛，导致严重过量。
长期过量服用扑热息痛可引起

多种风险：肾功能衰竭；肝细胞坏
死，进展迅速者可发生暴发性肝功
能衰竭，症状有可能在3天以后才会
出现；诱发血小板减少性紫癜或白
血病；还有研究表明，孕妇服用扑热
息痛，会增大孩子患多动症的风险。

建议大家在服药时认真查看说
明书中的“成分”一项，不可重复
用药，不要空腹大剂量服用，服药
期间不得饮酒或喝含有酒精的饮
料。对于并非缓释剂型的扑热息
痛，两次用药时间至少要间隔 4小
时，一天最多只能服用 4次，如果
3~5天症状不见好转，应及时就诊。

扑热息痛最伤肾肝

据世界卫生组织一项全球性调查结果表明，全世
界真正健康的人仅占 5%，患病的也只占 20%，而
75%的人处于亚健康状态。生活中如果你有以下 8个
坏习惯，那么就要警惕自己是否已经患上了亚健康
了。

8个坏习惯让你患上亚健康
睡眠时间不足 有超过60%的人经常不能保证每

天有8小时的睡眠时间，另有7%的人更是经常失眠。
缺乏运动锻炼 调查显示，只有10%的人每周有

固定时间锻炼身体，接近 70%的人却几乎没有运动。
这极易造成疲劳、昏眩等现象，导致肥胖和心脑血管
疾病，职场中人不可忽视。

不吃早餐 随着工作节奏加快，吃一顿营养丰富
的早餐已经成为奢求。只有少数人是有规律、按照营
养要求吃早餐。

长期面对电脑 30%职场中人经常每天使用电脑

超过8小时。过度使用和依赖电脑，除了辐射外，还
使眼睛、腰颈椎、精神等容易出现毛病。

三餐饮食无规律 有超过30%的人因工作繁忙而
不能按时进食三餐，确保三餐定时、定量才可避免肠
胃出现毛病。

长期在空调环境中 在上班时，超过70%人一年
四季都身处有空气调节的房间中。“温室人”的身体
调节和抗病能力自然下降。

常坐不愿走动 许多在办公室上班的职场中人，
习惯一旦坐下来，除非上厕所，否则就轻易不站起
来。久坐不利于血液循环，会引发很多新陈代谢和心
血管疾病。长期固定的坐姿，也是颈椎、腰椎发病的
重要因素。

有病却不求医 调查显示，将近一半的人在生病
时选择自行配药，有 1/3的人则根本不理会任何小毛
病。许多职场中人的疾病被延误就医，错过了最佳的
治疗时间，令小病随时累积成大病。

怎么从镜子里看出亚健康
亚健康是现代人的通病，处于亚健康状态的患者

多是青壮年，如此长期处于紧张的环境压力中，就容
易进入亚健康状态，因此科学地自我调适和自我保护
就显得很重要了。

亚健康现在还没有明确的医学指标来诊断，因此
易被人们所忽视。一般来说，如果你没有什么明显的
病症，但又长时间处于以下的一种或几种状态中，注
意亚健康已向你发出警报了：失眠、乏力、无食欲、

易疲劳、心悸，抵抗力差、易激怒、经常性感冒或口
腔溃疡、便秘等等。处在高度紧张工作、学习状态的
人应当特别注意这些症状。

照镜子识别亚健康 识别疲劳的最简单办法是早
晨起床后照镜子。照镜子首先是观察一下自己的面
色。有人比喻人的面色是健康的调色板，所以，观察
面色对自我保健有着非常重要的意义。就一般而言，
经过一个晚上休息，疲劳应该消除，精神充沛，面色
红润，而且有光泽，说明健康状况良好。如果有面色
晦暗，或者萎黄，口唇发紫，眼圈发黑等情况时，提
示疲劳没有消除，亚健康已经发生，甚至是过劳或疾
病已经来到。这时应尽快设法进行自我调节，适当减
轻工作量，能缓办的事尽量缓办，适当增加休息时间
和营养。接着观察一下头髮，头髮乌黑有光泽，说明
健康状况良好，头髮蓬松、枯黄提示营养状况特别是
钙营养欠佳，或者有病。如果是头髮干燥枯黄的话，
就要注意了。

看舌苔识别亚健康 观察面色后，再看舌苔和舌
质。观看舌苔和舌质要张口，然后自然地将舌头伸
出口外，伸舌不要过分紧张，以免引起舌颜色改
变，但又要充分暴露舌体。先看舌苔，依次从舌
尖、舌中及舌根两旁，再沿舌尖至舌边观察舌苔。
一般说，正常的舌苔薄而均匀地分布在舌面，中央
较厚。正常舌质的颜色呈淡红，不浅不深。如果舌
质颜色发生改变，太红或太淡时提示有病，应及时
请医生诊治。

坏习惯加速上班族亚健康

生活中应对突发情况，最需要的就
是迅速起效的方法。以突发心脏病为
例，如果身边没带急救药物，这时应首
先拨打急救电话，在等待救护车的同
时，可以弹拨心经上的急救穴——极
泉，为救护争取宝贵时间。

具体方法：伸出左臂，用右手拇指
伸入左侧腋窝内，用力弹拨腋窝顶点的
极泉穴。弹拨时会有条索感，此时手指
用力向内勾按，速度不要过急，以有明
显酸麻感，并向肩部、上肢发散为好。
此方法可以迅速缓解前胸部的胸闷气
短、心悸、心痛等症状。中医认为，心
主血脉、心主神志，人体全身的气血都
要流注于心，而且五脏六腑的魂魄都藏
于此处。极泉穴是手少阴心经的起始
穴，它与心相连，集中了许多与心脏相
联系的神经和血管。因此，对极泉穴进
行弹拨，可以把刺激传导到心脏，具有
保健和急救两大功用，对于心脏供血不
足，经常出现心悸、心痛症状的人来
说，经常弹拨极泉，不失为一个简便易
行的保健方法。

腋窝下“保心穴”

坐在马桶上好久，却怎么也排不出
来，这时不可强行排便，每次排便时间
也不能过久，否则可能引起痔疮。

人的排便有两种方式，一次式和二
次式。一次式是在排便反射冲动下，一次
性排出肠道粪便。二次式是在一次排便
后，需要第二次排便冲动，再次增加腹压
和松弛肛门括约肌排出残余粪便。由于
二次排便间隔时间长，蹲便时间长，导致
肛门周围静脉回流差，更易患痔疮。

正确的排便方法有助于缩短时间，
预防痔疮。例如在排便感明显时立即如
厕，不可久忍大便；上厕所要专心，不
要看报纸、玩手机等；排便动作完成后
稍事休息，等产生第二次排便感时，再
做排便动作，切不可强行排便；不可蹲
厕过久，实际上排便所需时间极短，2~
3个排便动作约1分钟，如果超过3分钟
仍无便意，应停止排便；排便时不宜用
力过猛，以免损伤肛门，应缓慢增加力
量。从理论上讲，肛肠角越大，直肠越
直，排便就越顺畅，因此可采用蹲姿，
坐姿时在脚下垫个小板凳；排便困难时
可顺时针按摩腹部，有利于刺激肠道，
增加便意；直肠紧挨骶尾骨后方，轻轻
拍打骶尾骨，有利于将力量传递到直
肠，通过振动刺激肠道，利于排便。

便后的肛门保护，对于预防痔疮很
有必要。具体方法有：第一，排便后，
有意识地做 3~5次肛门收缩，能增强括
约肌功能，消除疲劳。第二，按摩肛
门，可改善局部血液循环，方法是在每
次大便后用软纸在肛门部位按揉，可按
顺时针和逆时针方向交替按摩 10~20
次。第三，便后用温水坐浴，既可以洗
净肛门皮肤褶皱内的污物，还能促进局
部血液循环，对保持肛门的清洁和生理
功能有重要的作用。

排便别超3分钟

午餐往往最让上班族
头疼。午餐吃什么好呢？
专家推荐 6 种最佳的午餐
食物。

抗衰老抗癌食品——
西兰花

西兰花富含抗氧化物
质维生素 C 及胡萝卜素。
科学研究证明，西兰花是
最好的抗衰老和抗癌食
物。

最佳蛋白质来源——
鱼肉

鱼肉可提供大量优质蛋白质，
且消化吸收率极高，是补充优质蛋
白的最佳选择。同时，鱼肉中的胆
固醇含量很低，在摄入优质蛋白的
同时不会带入更多的胆固醇。有研
究表明，多吃鲜鱼还有助于预防心
血管疾病。

降脂食品——洋葱
洋葱可清血，有助于降低胆固

醇。
抗氧化食品——豆腐
除了瘦肉和鱼虾类食物外，豆

腐也是良好的蛋白质来源。同时，
豆类食品含有一种被称为“异黄
酮”的化学物质，是一种有效的抗

氧化剂。请大家记住，“氧化”意
味着“衰老”。

保持活力食物——圆白菜
圆白菜维生素 C 含量很丰富，

同时富含纤维，能促进肠胃蠕动，
让消化系统保持年轻活力。

养颜食物——新鲜果蔬
新鲜果蔬中含有丰富的胡萝卜

素、维生素C和维生素E。胡萝卜
素是抗衰老的最佳元素，它能保持
人体组织或器官外层组织的健康，
而维生素C和维生素E则可延缓细
胞因氧化所产生的老化。此外，这
些富含膳食纤维的新鲜蔬果还能促
进大肠健康，帮助排毒。

甲沟炎是指趾甲两旁皮肤软组
织因为细菌感染而引起的炎症，其
发病率高达 8％，是临床上的常见
病和多发病。发病开始，脚趾甲一
侧的皮肤出现红、肿，且伴有疼
痛，有的症状可自行消退，所以很
容易被人们忽视。“招惹”上甲沟
炎后，有的趾甲长得很厚却凹凸不
平，有的长成螺旋形向上翻，既影
响美观，又造成疼痛，严重者甚至
难以正常行走。

引起甲沟炎主要原因有 3 个：
其一，趾甲剪得太短。旁边的软组
织因为没有趾甲覆盖，会向上长，
结果趾甲长出来后，就刺到软组织
内；其二，穿不合适的鞋子。如尖
头皮鞋，前面太窄，会把足趾的软
组织挤起来，时间一长，也会形成嵌
甲；其三，足趾曾经受过外伤。由于
踢足球、碰撞、砸伤等，使足趾产生
破损，影响到甲床细胞时趾甲也会
出现畸形。此外，感染真菌、身体过
胖等都可能成为诱发因素。

以下几点对于甲沟炎的预防和
保健是十分有效的。

穿鞋选择大小、肥瘦适当、合
适轻便的鞋 不要总穿一双鞋子，
可买多双合适的鞋交替穿，让鞋有
一个干燥的过程，减少鞋内真菌的
寄生。

勤剪脚趾甲，剪成弧形 甲沟
两侧不留趾甲尖，不随便剪甲沟，发
现脚趾相互挤压应用适量消毒棉、
软物放入趾缝中隔开，使脚趾正常
发育，防止压迫趾甲扎入甲沟。

平时注意手指的养护 洗手
后、睡觉前擦点儿凡士林或护肤
膏，可增强甲沟周围皮肤的抗病能
力；剪指甲不宜过短，手指有微小
伤口，可涂碘酊后，用无菌纱布包
扎保护，以免发生感染。

养成良好的卫生习惯 不要随
意拔除倒刺。一旦出现倒刺要用剪
刀剪，切忌硬性拔除。

及时治疗足癣（脚气）和甲癣
（灰指甲） 预防并发甲沟炎。

此外，如果早期出现红肿疼
痛，应及时到医院皮肤科就诊，在
医生的指导下，及时采取相关的措
施，基本都能治愈。

一项最新研究表明，身材苗条的女
性更容易患痛经。

很多有减肥经历的女性一定非常熟
悉一个词——BMI指数。BMI指数=体重
值(公斤)/身高(米)的平方，它反映了身
体总的脂肪含量，是衡量肥胖与否的一
个国际标准。若BMI指数超过23表示过
重，超过25表示肥胖。专家在对两万多
名痛经女性调查后认为，BMI指数跟痛
经关系密切。BMI指数在21.3~23.2之间
的妇女，患痛经的机会相对较少，而
BMI每下降1个点，痛经概率增加12%~
14%。

专家指出，身体的胖瘦也影响着月
经的规律。肥胖的人容易月经不调还容
易出现多囊卵巢。但太瘦的女人也容易
出现月经不调，过少的脂肪会减少雌性
激素的合成和分泌，影响内分泌系统的
正常活动，大概体脂肪要保持在17%的
比例之上，才能保证正常的月经周期。
所以，女性过胖或过瘦都不好。

女性太瘦易痛经

醋是一种家家户户离不开的酸味调
味品，它在给我们带来美味的同时还有
预防疾病的作用。

杀菌防腐 杀菌防腐是醋的“拿
手”本领，中国古代曾有“疫病流行之
时，烧石浇醋，其蒸气熏居室，善能驱
逐传染之疫气”的记载。从前的人还以
醋淹渍鱼肉和蔬菜，以保藏食品，这是
古人聪明之处，在没有防腐剂的时代，
醋与盐曾同时被当做最好的防腐剂。

消除疲劳 原来当人体摄取淀粉等
碳水化合物后，经消化吸收就会分解为
葡萄糖，通过血液进入肝脏变为肝糖，
再经过血液输送到机体的各部分进行燃
烧，转变为热能。肝糖在燃烧过程中会
生成焦性葡萄酸，然后分解为乳酸，除
一部分乳酸经尿道排出体外，相当部分
乳酸会留在体内。

消食治病 对于缺少胃酸的中老年
人，醋助消化的效果很好。吃肉食过多
而导致食滞的人，能消食化滞。

抗衰润肤 食醋能抑制人体衰老过
程中过氧化脂质的形成，可减少皮肤色
素沉着和老年斑，使皮肤光润。

减少结石的发生率 有吃醋习惯的
人，胆结石、肾结石和膀胱结石的发生
率比不吃醋的人低。

抑制血糖升高 糖尿病患者和血糖
高的人，每天适量吃些酿造醋，有助于
调节血糖。据资料报道，在一项小规模
研究里，发现受试者吃一顿高升糖指数
的早餐，一小时后血糖就狂飆。但如果
他们加喝一大匙苹果醋，饭后血糖水平
则低了50%。同样吃鸡肉饭加醋，血糖
也会降低一半。

抗癌作用 醋能分解咸菜、腌制食
品中有致癌作用的亚硝酸盐，故能起到
防癌、抗癌作用。


