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你是不是每天都很忙碌，没有时间休息。别仗着身
体好，就压缩自己的休息时间。专家告诉你，如果你有
以下症状，一定要歇歇了。

记性变差
美国哥伦比亚大学焦虑与相关疾病诊所主任安妮·玛

丽·阿尔巴诺博士表示，有些身体健康的人记性不好。其
实，这些人是“大脑超载”，激素变化扰乱了记忆功能，
使人无法记住更多的内容，容易忘记近期的事情。

午睡一会儿也做梦
午睡可以给身体“充电”。然而，美国弗吉尼亚州马

萨杰弗逊医院睡眠医学研究中心主任克里斯托弗·温特博
士表示，午睡最长时间为30分钟左右，通常只处于浅睡
眠状态。但是，如果你午睡时一闭眼，就开始做各种奇
怪的梦，说明大脑严重缺少睡眠，迫不及待地想要进入
深度睡眠阶段。

运动后更加难受
美国维克森林大学医学院妇产科教授萨拉·伯加博士

表示，一般情况下，慢跑45分钟会让人感觉很轻松，但
是如果你刚开始运动就感觉疲惫，就说明身体已经超负
荷了。伯加博士研究发现，压力大的女性进行中等强度
的运动，身体能量会供应不足，感觉疲惫乏力。

喝咖啡也会困
美国临床心理学家迈克尔·布里斯博士表示，喝咖啡

后人的大脑活动会发生改变。如果咖啡因没起作用，就
意味着身心已经极度疲劳，抵消了咖啡因的兴奋作用。

吃温和的食物也会加重泛酸
美国《身心医学研究杂志》刊登的一项研究证实，

压力不会导致泛酸，但会加重泛酸病情。即使没有吃辛
辣刺激的食物，泛酸症状仍然存在或更加严重，就说明
压力过大。

头皮变敏感
美国宾夕法尼亚临床心理学专家理查德·弗雷德博士

表示，压力通常会导致皮肤中神经肽和其他自然化学物
质增加，引起炎症。这种炎症会以痤疮或酒糟鼻等形式
爆发，有的还会导致血管收缩，使面部和头部的皮肤过
紧、刺痛或敏感。

如果提到补钾，你想到的是香
蕉；说到护眼，你第一反应是胡萝
卜。这说明你对食物营养有一定的
了解，但并不深入。近日，美国
《医学日报》载文，刊出“让你大吃
一惊的5个营养常识”。

土豆和芋头比香蕉更补钾 钾
可预防中风，协助肌肉正常收缩，
并降低血压。世界卫生组织建议，
每人每天应摄取 3510 毫克的钾元
素。在很多人心中，香蕉是最好的
钾元素来源，但事实并非如此。有
关数据显示，100克香蕉中含钾 256
毫克，而相同重量的土豆含 342 毫
克，芋头含378毫克，并且后两者的
热量均低于香蕉。

丁香和薄荷比红葡萄酒更护
心 此前已有多项研究发现，红葡
萄酒可提高“好胆固醇”水平，进
而有助于降低心脏病和脑卒中的患

病风险，而让红葡萄
酒发挥健康功效的主
要成分是多酚类抗氧
化物质。每100毫升红
葡萄酒中含101毫克多
酚，但相同重量的丁
香含15188毫克，薄荷
含 11960 毫克。此外，
八角和可可粉分别含
5460毫克和3448毫克。

泥鳅比牛奶含钙多 缺钙不但
会危害骨骼健康，还会导致失眠甚至
脾气暴躁。专家建议，19~50岁的成年
人钙的摄入量为每人每天 700~1000
毫克。不可否认，牛奶是很好的补钙
食物。一袋牛奶（250 克）含 260 毫克
钙，虽然看上去很可观，但也少于1份
100克泥鳅所含的299毫克钙。

绿叶蔬菜比胡萝卜更护眼 胡
萝卜有助护眼，因为其富含的β胡萝

卜素能在人体内转化为维生素A，有
助预防夜盲症。而菠菜和羽衣甘蓝
等绿叶菜不但富含β-胡萝卜素，还
含有叶黄素和玉米黄素，它们能帮
助挡掉伤害眼睛的蓝光，保持视觉
灵敏与清晰。

甜椒维生素C含量是橙子的2倍
多 美国食药局建议，每人每天应
摄入 60~90 毫克维生素 C。数据显
示，每 100 克橙子含维生素 C33 毫
克，而甜椒含72毫克。

你太累了 该歇歇了

隐藏很深的营养高手

冬季，适量吃点酸味食物，不仅帮助
老人开胃、增加食欲，还能降脂护心、保
护血管。

以最常见的酸味食品山楂为例，所含
的成分有消食健胃、行气散淤、扩张冠状
动脉、舒张血管、降脂强心的作用。另
外，果醋也是不错的选择。老人还可以喝
一些酸味的汤，比如西红柿鸡蛋汤。需要
注意的是，贫血、脾胃虚弱、患有胃病，
以及牙不好的老人不宜吃酸太多。

腿肿在生活中很常见，大部分腿肿不
久会自动消退，有些则是严重疾病的体
现，不可不重视。

肾病 肾脏是身体排出水分的主要器
官，当肾脏患病时，致使水分不能排出体
外，从而引起浮肿，这类水肿，用手指按
下去会出现凹陷。建议可以去医院做个尿
常规及肾功能检查，如果尿蛋白有加号就
是肾脏的问题，否则可能跟饮食、饮水量
及时间有关系。

深静脉血栓 下肢的深静脉是下肢血
液回流的通路，如果深静脉内出现血栓，
就会导致血液回流阻塞，下肢突然严重肿
胀。若腿部突然肿胀，要尽可能保持肢体
制动，及时到医院诊治。

心脏病 当心脏发生右心衰竭时，静
脉血液不能顺利回流，引起静脉内压力升
高，体液漏出进入组织间隙，引起浮肿。
右心衰水肿最早出现于踝内侧，其状况由
心衰程度决定，轻度的水肿在活动后明
显，休息后减轻或消失；严重的会向上发
展到全身水肿。

甲状腺疾病 甲状腺分泌的激素参与
机体营养物质的代谢过程，如果出现异常，
导致代谢缓慢，出现脂肪堆积等症状，下肢
也会水肿，并伴有疲乏、无力的症状。

要预防水肿，首先要保持良好的睡
眠，起居有度并坚持适当锻练。可以散
步、慢跑，以增强体质，提高适应能力，
还要避免久坐久站，经常活动下肢，做上
抬动作。其次选择食物，应以含有丰富蛋
白质、维生素及无机盐，并以低脂肪、低
胆固醇，少糖、少盐为原则，芹菜、萝
卜、菠菜、西红柿、大豆、蘑菇、大蒜、
水果以及豆制品等食物可多吃一些。

有些大病会腿肿

对于原有心脏病、心衰的患者，猝死
的危险随时存在，不能因为平时状态良好
而忽视了对疾病的监控。患者自身要注意
自己的饮食健康、关注自己的身体是否有
异常变化，警惕危险状况的出现。心衰患
者应该遵从医嘱，选择适合自己的科学治
疗方法，治疗原有疾病，应定期体检、规
范调整治疗方案，猝死高风险病人应该安
装埋藏式心脏复律起搏器，以最大程度减
少猝死的发生。患者家属也应该学习相关
应急知识，在紧急关头把握“黄金五分
钟”，让心血管病患者远离生命危险。

同时提醒公众，心血管疾病患者更需
要注意饮食和生活起居，勿熬夜及酗酒。
避免吃太油腻的食物，否则容易使血脂升
高，血液变得黏稠，导致动脉供血相对减
少，可导致心肌缺血缺氧，诱发心绞痛或
心肌梗死。

心衰患者要当心

日本研究人员经临床试验
发现，因高血压造成肾功能低
下的慢性肾脏病患者，如果连
续三年服用降压药令血压恢复
到正常值，肾功能也会随着血
压的下降得到改善。

据日本媒体报道，以京都

大学为中心的研究小组对患有
慢性肾脏病的患者实验发现，
服药后肾小球滤过率会从试验
开始时的平均 52上升到 58，表
明肾功能得到了改善。原因是
血压下降后肾脏过滤体内废物
的负担也有所减轻。

肝病专家认为，现代人的
生活环境和生活方式都非常不
利于肝脏的健康，熬夜是家常
便饭，加班、开夜车看书、通
宵卡拉 OK 等等，都影响情绪
的稳定与平静，直接危害着肝
脏的健康。临床医学证明，除
去遗传、传染因素，大多数的
肝脏疾病都是“熬”出来的。
过大的工作量、学习量，常常
使人精神疲劳、肉体乏顿，再
加上长期缺少睡眠，或者睡眠
过少，长此以往，肝脏就慢慢
出现病症。

临床观察发现，多数脂肪
肝患者伴有失眠、情绪不稳
定、倦怠、乏力等症状。因
此，对于脂肪肝，尤其是重度
脂肪肝的治疗，应着重强调睡
眠的重要性。休息能减少机体
体力的消耗，而且能减少活动
后的糖原分解、蛋白质分解及
乳酸的产生，减轻肝脏的生理
负担。因为卧床休息可以增加
肝脏的血流量，使肝脏得到更
多的血液、氧气及营养的供

给，促进肝细胞的康复。
据日本学者观察，肝脏的血

流量在立位时比卧位时减少
40%，立位伴有运动时，肝血流
量比卧位时减少 80%~85%。肝
血流量减少，可直接影响肝脏的
营养及氧气的供给。但对所有的
肝病患者过分强调卧床休息与
睡眠反而会加重病人的精神负
担，影响大脑的调节功能和内脏
功能的协调，也不利于机体的新
陈代谢。

一项研究结果显示，每晚睡
眠不足 4小时者，人的免疫系统
功能要下降50%，42名乙肝病毒
携带者早晨 3~7点不睡觉，白天
检查这些受试者，发现他们体内
的免疫细胞的活动能力减弱
31%，当这些受试志愿者获得充
足的睡眠，他们的免疫力完全恢
复。

好睡眠是护肝良药。睡眠
不足，肝病患者代谢功能受影
响，全身所需的营养不够用，
良好的睡眠可以减少营养消
耗，有利于肝病康复。

最便宜有效护肝妙招

美国一项新研究发现，偏
头痛会增加女性患者心脏病
和 脑 卒 中 （ 俗 称 中 风 ） 危
险。其危险程度仅次于高血
压。哈佛大学医学院附属布
莱根妇科医院的托比亚斯·库
尔思博士表示，与糖尿病、
吸烟、肥胖症、心脏病家族
病史等脑卒中和心脏病风险
因素相比，偏头痛的危险性
更大，其危险程度仅次于头

号风险因素高血压。
库尔思博士指出，早期

研究发现，偏头痛与脑卒中
和心脏病危险翻番有关联。
最新研究首次确定偏头痛为
女性脑卒中和心脏病的第二
大风险因素。美国神经病学
学 会 公 布 的 另 一 项 研 究 发
现，患有偏头痛并服激素避
孕药的妇女，更容易发生血
栓。

女性偏头痛警惕中风

韩国三星首尔医院教授、世界顶级脑健
康专家罗德烈认为，很多人对美容和保养非
常重视，事实上，最需要维护的应该是大脑
的健康，为了避免脑部疾患，人们平常就应
该做一些脑部保健。

罗德烈教授提出了“运动、戒烟、交
流、动脑、控酒、养生、防病”的七步预防
法。其中，“运动”指一定要运动到出汗；

“戒烟”指无条件彻底戒烟；“交流”指要
积极参加社会活动，多与人沟通；“动脑”
指要自己思考问题，拓展思维；“控酒”是
要适当饮酒，不可过度；“养生”是要合理
控制膳食，避免反式脂肪，多吃坚果；“防
病”是要预防高血压、高血脂、高血糖。

罗德烈教授解释说，过度饮酒会使大脑
皮层变得越来越薄，饮酒吸烟都会给大脑皮
层带来致命性的伤害。而运动则是预防脑部
疾病的最好方法，即使是短时运动，也会使
大脑发生变化。多说、多写、讨论和发表演
讲等，都可以增强负责大脑判断功能的前额
叶活性。此外，学习外语也是脑部保健的好
方法。

七步健脑法

窥一“斑”，知全“豹”。这在中医理论
中多有体现，比如看指甲、面色、唇色等都
能帮助辨病，而除了这些比较常见的方法，
观察牙齿及牙龈情况，也有类似的作用。

中医认为，肾主骨，生髓，齿乃骨之
余。齿与龈和肾、胃及大肠都密切相关，
因此观察齿和龈可以初步测知肾和肠胃的
病变。

牙齿稀疏或齿根外露，可能肾气亏
牙齿与肾的关系最为密切，因此，如果

一个人牙齿发育不好，通常肾也不好。如成
人牙齿稀疏、齿根外露或伴有牙龈淡白出
血、齿黄枯落、龈肉萎缩等问题，多为肾气
亏乏，同时要警惕有无肾脏方面的疾病。

牙龈红肿，胃炎或疲劳
中医认为，牙龈与胃肠相关。如出现单

纯的牙龈红肿，多是胃火上炎所致，也可能
与胃炎有关；如果红肿的同时，还伴有牙齿松
动、强烈口臭等症状，多为牙周病。患此病的
原因，除了钙质摄取不足或刷牙刷得不干净
外，也与过度疲劳造成免疫力降低有关。

牙龈出血，肠胃消化不好
牙龈容易出血的情形不仅会发生在牙龈

炎或牙周病患者身上，肠胃不好的人也有这
种倾向，应少吃辛辣等刺激性食物。如牙缝
变宽伴随牙龈出血，在糖尿病、甲亢等疾病
中常见；如在生病过程中，出现牙齿变黑或
有寒冷感、牙齿变长而污垢、齿瓣变黄如豆瓣
色，多预示着疾病变得严重，应提高警惕。

牙齿松动，骨质疏松标志之一
牙齿松动脱落的主要原因是由于牙槽骨

不坚固，而牙槽骨的不坚固多由骨质疏松导
致。这种情况，我们可以提早预防，如提早
服用钙片，进行有规律的体育锻炼，并经常
叩齿。另外，牙齿松动脱落和牙齿不洁可能
意味着潜在的心血管疾病风险。有调查显
示，掉牙多的老年人中风的风险很高。因
此，多做咀嚼，可帮助预防心脑血管疾病。
而反过来说，心脏本就不太好的人，更要养
成饭后漱口的习惯。

看牙辨疾病


