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几乎每个人都有过头痛的经历，
许多人常靠吃止痛药、休息一下来缓
解。但其实，有些剧烈头痛往往是严
重疾病的先兆或初始症状，一旦延误
诊治会危及生命，不能抱着忍忍就过
去的心态对待。尤其以下几种要特别
当心。

脑血管病性头痛 很多老年人患
有动脉硬化和高血压，因此伴随而来
的头痛症状也较多。比如脑出血的首
发症状就是头痛，特别是蛛网膜下腔
出血，会引起剧烈头痛，感觉仿佛刀
劈或是爆炸一般。而脑血管狭窄或闭
塞引起的缺血性中风发作时，严重头
痛是唯一的临床表现。一般高血压引
起的头痛症状只是头昏和钝痛，只有
当急性高血压和高血压脑病发作时，
会发展到头痛难忍，有爆裂沉重感。
若血压骤升时，有可能成为中风的前
兆。

颅内动脉瘤或先天性脑血管畸
形 此瘤多为先天性的，平时可隐匿
在大脑深处的颅底，若不破裂，多不
发生头痛，也不损伤神经。一旦破裂
出血，病情便急转直下，首先出现的

是突然剧烈头痛、
恶心呕吐、头胀如
天崩地裂，接着是
昏迷。 1～2 日后
若能清醒，头痛依
然，此时多可见一
眼睑下垂，眼球活
动不灵、视力下降
或失明等。

颅骨骨折或颅
内出血 头部受伤
之后出现的头痛主
要表现为短暂的神
志丧失，不久就苏
醒，但苏醒后 30
分钟到一个小时又
再度发生剧烈头痛并伴有呕吐、吵闹
不安，渐渐地神志不清。

慢性硬脑膜下出血 有些患者头
部外伤后恢复较好，但几个星期到几
个月之后突然出现剧烈头痛、频繁呕
吐，有时还有视力模糊、小便失禁甚
至抽搐等症状，这时可见瞳孔两侧不
等大，患者千万不可掉以轻心。

颅内肿瘤 在脑肿瘤患者中，

90%以上的病人存在头痛症状。这种
疾病的头痛常发生在早晨四五点钟，
往往在熟睡中被痛醒，起床活动后，
到上午八九点钟，该症状会逐渐减
轻，以至消失；除清晨头痛外，还常
伴有恶心、呕吐、癫痫及局灶神经功
能障碍等症状。因此，当患者经常出
现清晨头痛时，应考虑是否有颅内肿
瘤的可能。

5种头痛可能致命

水肿是种很常见的症状，有些人水肿
是从眼皮开始出现的，晚上睡觉之前好好
的，早上起来发现眼皮肿了，这到底是怎
么回事呢？

专家指出，眼皮肿最常见的原因可能
是肾脏出现了问题。急性肾炎、慢性肾
炎、肾病综合征等肾脏疾病都可以导致眼
睑局部水肿，因为肾脏是排泄水和调节电
解质的重要器官，肾脏疾病可导致肾脏排
钠功能异常进而发生水钠滞留，水液排泄
不出去，过多的水，特别容易在组织疏松
的部位出现，而眼睑、球结膜等眼周组织
特别疏松，而且晚上休息，眼部部位低，
水液容易聚集导致水肿。所以，肾脏原因
导致的眼睑浮肿有一个特点就是，早晨起
来比较严重，起床活动之后水肿逐渐减
轻，但可逐渐出现双踝部及下肢水肿。另
外，专家指出，高血压也可以出现眼睛局
部的水肿，因为血压高，交感神经兴奋，
肾素血管紧张素醛固酮分泌多，同样容易
导致水钠滞留，这种水肿是血压高的时候
出现，血压正常时减轻，甚至消失。

总之，专家提醒大家，眼皮肿看起来
是小事，却不可掉以轻心，因为很多疾病
都可以出现眼皮水肿。一旦发现，最好到
医院接受全面检查，包括血常规、尿常
规、肝功能、肾功能、尿蛋白定量、甲状
腺功能等，切忌不能漏掉了监测血压，以
确定引起水肿的病因，请及时就诊。

眼皮肿可能肾有病

美国一家大学的最新研究发现，经常
发自拍照的男性更自恋，也更易有患精神
病的倾向。

表现为冲动、缺乏同情心
俄亥俄州立大学的学者开展了一项针

对18岁~40岁男性的网络问卷调查，研究
他们的人格特征以及社交媒体使用习惯，
即每隔多久上传一次照片，是否会 PS 自
拍照。该研究发表在心理期刊《性格和个
体差异》上。

这个交叉研究发现，与其他人相比，
经常在社交网站上上传自拍照的男性更易
具有反社会特征：缺乏同情心，缺乏对别
人的尊重，过于冲动。

领导该研究的杰西·福克斯教授说：
“精神病的表现之一就是冲动，他们会迅
速自拍然后上传，他们希望立刻在网上看
到自己。”

存在“自我物化”倾向
在上传照片之前，自拍者往往会花费

很多时间和精力去美化自拍。
福克斯发现，喜欢上传自拍和花费大

量时间修照的人无疑更加“自恋”。作为
一种心理缺陷，自恋意味着攀比，比别人
更聪明、更迷人和更优秀。

福克斯认为，经常反复修改照片的人
还有“自我物化”倾向，这种倾向的后果
比想象的更加严重，可能引起一系列问
题，如抑郁和饮食失常。

“随着社交网络的流行，每个人都越
来越关注他们的外表，大部分人不认为男
性会做这样的事，但事实却相反。”福克
斯说。“自我质疑，对外貌吹毛求疵可能
会导致自残，甚至是身体恐惧症。”

近年来，男性疾病不断上升，寿命
的平均年龄也在逐年下降。其中一项
研究表明，男性不经常刮胡子，死亡
率上升。研究人员指出，每天刮胡子
的男性比不经常刮胡子的男性患心脏
病或中风的机率大大降低。下面一起
来看看影响男性寿命的几大因素。

不常刮胡子的男性比每天刮胡子
的男性患病率高

研究人员在美国传染病学期刊发
表报告称，在这项为期 20 年的研究
中，已经有 835 人死亡。而总体来
看，不是每日刮胡子的人有 45%故
去，而至少每日刮一次胡子的人则有
31%辞世。不是每日刮胡子者死亡人数
多，与他们吸烟者较多以及生活习惯
较差有关，研究者表示，虽然这还不能
解释为何他们中风几率较高，但也显
示出是否常刮胡子与患病机率有关。

男人寿命除了与刮胡子有关外，
还与荷尔蒙相关

研究结果显示，不是每日刮胡子
者大多未婚，而且多为蓝领阶级劳
工。他们享受性高潮的次数较少，身
材较矮小，而且易患心绞痛。

另外，社会医学系的
亚伯拉罕教授在声明中
说：“不常刮胡子者死亡
率较高，可能是抽烟和一
些社会因素所造成，但是
也有小部分是受荷尔蒙影
响。”他表示，不是每日
刮胡子的男士较少享受性
高潮，可能是因为其男性
荷尔蒙较低，或单纯因为
未婚，所以进行性行为的机会较少。

至于中风几率高，有一个可能解
释是，他们体内性激素的循环水准，
可能影响了脂肪在动脉中沉积的程
度。

男人多走猫步强肾增强性功能
一个人身体是否健壮，与肾的强

弱有关。当寒冷刺激身体时，人体需
要有足够的能量和热量以御守，倘若
肾功能弱虚，就会因“火力不足”，
出现头晕、心慌、气短、腰膝酸软、
乏力、小便失禁或尿闭等症状，这是
肾阳虚。还有的人由于体内津液亏
少，滋润、濡养等作用减退，临床表
现为形体消瘦、腰膝酸软、眩晕耳

鸣、口燥咽干、潮热颧红、盗汗、小
便短黄等，此为肾阴虚。

有研究发现，时装模特专利的
“猫步”，有强肾增强性功能的作用。
模特在T型台上的“猫步”，其特点是
双脚脚掌呈“1”字形走在一条线
上。中医专家指出，走“猫步”的时
候，除了能增强体质，缓解心理压力
外，由于姿势上形成了一定幅度的扭
胯，这对人体私密处能起到一定程度
的挤压和按摩的作用，可达到强肾增
强性功能的作用。

另外，扭胯不但可以使阴部肌肉
保持张力，还能改善盆腔的血液循
环，预防和减轻前列腺炎的症状。

男人寿命和刮胡子有关

人人都想长寿，近年来的一
系列研究表明，长寿者多具备以
下十个特征：

感觉自己比实际年龄年轻13
岁

一项针对 500 名年龄在 70 岁
以上老年人的调查显示，感觉自
己比实际年龄年轻 13岁，是长寿
的一个重要因素。美国密歇根大
学心理学教授雅基·史密斯说：

“自我感觉年轻健康，会增强战胜
困难的信心，有助于减轻压力，
增强免疫系统，降低患病风险。”

紧跟时尚
美国一项调查显示，很多百

岁老人都会发电子邮件，通过谷
歌搜索失去联系的朋友，甚至在
网上约会。研究人员指出，最新
科技不仅有助于老人在智力上保
持活跃，还有助于增强社交能力。

性格开朗
瑞典一项最新研究表明，性

格开朗者患痴呆症的概率较低，
还不易受外界压力的影响，这与
他们大脑中的皮质醇水平偏低有
关。有多项措施可降低皮质醇水
平，如常冥想、喝红茶、睡午觉。

每日热量摄入少
美国研究人员发现，每日热

量摄入限制在 1400～2000千卡的

人，心脏功能与比他们年轻 15岁
的人一样。

脉搏15秒15次
绝大多数人的静止心率在每

分钟 60～100 次，心跳次数越少，
身体就越健康。相关专家表示，较
慢的心率意味着心脏无需太过卖
力工作便可完成输送血液的任务。

不打鼾
一项历时 18 年的研究发现，

睡觉不打鼾的人寿命更长。
绝经期52岁以后开始
多项研究表明，绝经期自然

推迟意味着寿命增加。
更年期后腹部平坦
美国衰老研究所一项研究显

示，腹部肥胖的女性面临的死亡
风险较一般人高出20%。

血液中维生素D水平高
每毫升血液中的维生素 D 含

量应至少保持在 30微克以上。维
生素 D 不仅可降低骨质疏松症的
发病率，还可降低患癌症、心脏
病及传染病的风险。

每天跑步40分钟
美国加州科学家在对跑步者

和不跑步者进行长达 21年的跟踪
调查后得出结论：中年人每天跑
步 40分钟寿命更长，认知能力也
更强。

长寿人群主要特征
有些老年女性发现小腿和足部水

肿，用手一按一个“坑”。到医院检
查，却查不出什么毛病。对此，喝“消
肿粥”治疗效果很好。

可取薏苡仁 60～100克，与红小豆
30克加水煮成稀粥，每日 1次，连服数
日。此粥具有利水消肿、健脾祛湿之功
效。非常适宜老年人常见的足部水肿、
小腿水肿、双脚发胀等症。

喝消肿粥治腿肿

德国乌尔马大学研究人员的最新研
究称，跑步不仅能保护人体内现有细
胞，而且还能促进其新细胞的生长，从
而使记忆力得到改善。

美国普林斯顿大学的一个研究小组
则认为，跑步虽健脑但不能独自进行。
单独跑步者在途中往往会产生孤独感，
这种孤独感对身体没有什么好处。由
此，专家指出，人们开展体育活动，尤
其是跑步，最好是几个人结伴进行。

单独跑步与结伴跑步，其对大脑的
影响完全不同：前者能提高皮质醇的水
平，妨碍脑细胞生长；后者反倒能改善
脑组织的空间定位，增强脑细胞之间的
联系，从而促生新的脑细胞。

结伴跑步更健脑

黑豆——肾之谷，补肾抗衰老
根据中医理论，豆乃肾之谷，黑色

属水，水走肾，所以肾虚的人食用黑豆
是有益处的。黑豆含有高优的蛋白质，
丰富的氨基酸和微量元素，能防止脑衰
老，降低胆固醇，抗老防衰，还能增强
肠胃蠕动，防止便秘。常食黑豆，百病
不生。

绿豆——清热解暑，止渴利尿
明代李时珍在《本草纲目》中称之

为“真济世之良果也”。绿豆味甘、性
凉，有清热解暑、止渴利尿、消肿止
痒、解毒之功效。

薏米——健脾止泻，抗癌
现代药理研究证明，薏米有防癌的

作用。其抗癌的有效成分为薏苡仁脂、
薏苡仁内脂等，能有效抑制癌细胞的增
殖，可用于胃癌、子宫颈癌的辅助治
疗。健康人常吃薏米，能使身体轻捷，
减少肿瘤发病机会。

小白菜——清热解烦，利尿解毒
小白菜性味甘平，微寒，具有清热

解烦，利尿解毒等功效，可用于治疗便
秘，消化道溃疡出血等疾病。

山药——健脾益胃、助消化
山药含有淀粉酶、多酚氧化酶等物

质，有利于脾胃消化吸收功能，是一味
平补脾胃的药食两用之品。不论脾阳亏
或胃阴虚，皆可食用。

莲藕——通便止泻，健脾开胃
莲藕中含有黏液蛋白和膳食纤维，

能与人体内胆酸盐，食物中的胆固醇及
甘油三酯结合，使其从粪便中排出，从
而减少脂类的吸收。莲藕散发出一种独
特清香，还含有鞣质，有一定健脾止泻
作用，能增进食欲，促进消化。

许多时尚女性佩戴隐形眼
镜，有人甚至在一些场合喜欢戴
彩色的隐形眼镜。但是，眼科医
师提醒，隐形眼镜的验配和在使
用过程中的随访复查工作是一种
医疗行为，必须在医生的监护下
进行。

如果不定期做检查，可能会
出现巨乳突状结膜炎、角膜水
肿、角膜机械性损伤、角膜炎、
角膜溃疡、角膜血管增生和角膜
白斑等常见并发症。

佩戴隐形眼镜过程中如果出
现不适，如眼睛发红、干涩、疼
痛、怕光、流泪、视力下降等要
及时到医院就诊。如果没有什么
不适，也应该定期到医院做眼科
检查，一年至少要做一次检查。
检查比较简单，一般做一次裂隙
灯显微镜检查就可以了。检查时
主要看角膜（黑眼球表层）有没
有伤痕、炎症和新生血管翳，结
膜有无充血、水肿及有无乳突和
滤泡增多。

戴隐形眼镜要定检


