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人的生命很顽强，却也很脆弱。在意外伤害面
前，我们的血肉之躯常常“不堪一击”。那么，哪些
部位是致命要害？一旦遇到意外，我们又该如何“保
命”？

太阳穴 这是颅骨最薄弱的部分，骨板厚度最薄
处仅为1—2毫米，且太阳穴下方有大脑中动脉。如果
遭受暴力打击，易造成血管破裂大出血，引发颅内血
肿，使人陷入昏迷。伤后应及时手术，否则可能致
命。

常见受伤情况：车祸伤、殴打伤、跌落伤、砸
伤、冲撞伤等。

防护措施：在地震或踩踏事件发生时，首先保护
头颈部，用一只手捂住太阳穴，另一只手从后方护住
颈椎，两只手肘向前夹紧护住面部，同时弯曲身体为

“婴儿状”，以起到一定的缓冲作用。这也是保护头部
其他部位的姿势。

后脑勺 里面有呼吸心跳中枢脑干，它负责维持
心跳、呼吸、消化、体温、睡眠等重要生理功能，可
以说是“生命中枢”。后脑勺的颅骨相对薄弱，如遭
重创，也会引发颅内血肿致命。

常见受伤情况：车祸伤、殴打伤、跌落伤、砸
伤、跌倒伤等。

防护措施：大脑是人体极为重要的器官，缺氧 4
分钟即可造成脑细胞死亡。因此，外出散步、活动、
游玩时，应尽量远离高层建筑群，少在陡峭的山壁下

行走或停留，防止被坠落物或滚石砸伤。防护姿势同
上一样。

颈椎 这是人体最脆弱的神经中枢“走廊”，一
旦严重损伤即可致命。据统计，颈椎损伤并发脊髓损
伤率、死亡率可达 15%—20%。尤其高位颈椎骨折，
易造成呼吸心跳骤停。另外，气管受伤，容易造成窒
息；喉结旁边的颈动脉受伤，则易因失血过多致死。

常见受伤情况：车祸伤、刀伤、跌落伤、运动伤
等。单双杠、滑冰、滑板、跳水、舞蹈等较易伤害颈
椎。

防护措施：一旦发生颈椎意外伤害，应把患者平
放在地上，尽量固定住患者的头颈部，不能任其摆
动，更不能随意进行按摩，以防损伤神经。如出现呼
吸困难，必须立即清除口腔内异物，保持呼吸道通
畅，并进行人工呼吸。

四肢动脉 处于上臂的肱动脉和大腿根部的股动
脉，都在身体比较浅表的位置，不仅容易受伤，且易
因出血过多导致死亡。如果出血量超过人体血量的
30%，即可危及生命。

常见受伤情况：车祸伤、刀伤等。
防护措施：如果出现大伤口，首先按住动脉上离

心脏更近一端的搏动点，快速止血，然后迅速寻找干
净的毛巾、手绢、纱布等用力按压在伤口上。如果仍
流血不止，用绷带、手绢、毛巾等作为止血带，勒紧
伤口上端的肢体。

心脏 作为人体的供血动力，心脏推动血液流
动，向器官、组织提供充足的血流量。如发生穿透性
外伤或暴力打击，可引发大出血或心脏骤停，伤者会
迅速死亡。

常见受伤情况：车祸伤、枪伤、刀伤、散打等。
防护措施：心脏严重受损后，伤者会出现晕厥、

四肢抽搐、心脏停跳、脉搏消失、呼吸停止等症状。
出现上述情况，要尽快拨打急救电话，并立即开始心
肺复苏。如有利器刺入体内，切忌拔出，应先将异物
固定住，再用干净毛巾、棉垫等包扎伤口。

肾脏 两肾分别位于腰部脊柱两侧，也就是我们
俗称的后腰。肾脏易受伤，如果外伤严重，可导致肾
破裂，引起大出血、休克，甚至死亡。

常见受伤情况：车祸伤、跌落伤、运动伤、跌倒
伤等。一些老人摔倒后腰撞击在硬物上，也可因肾破
裂致死。

防护措施：老人防跌倒很重要。家中地板不要太
滑，不要有电线，家具摆设等要尽量避免尖锐边角。
老人行走步幅要小，起、坐等动作不要太急；平时要
加强下肢力量的锻炼，雨雪天尽量不要外出。如果老
人摔伤后腰，应及时去医院检查。

不难发现，身边讲究各种饮食的多数
是女性，而男性相对来说往往是想吃什么
就吃什么，甚至有些男性是有什么就吃什
么。对此，专家指出，以下 5 类食物最

“养”男人。
大蒜、韭菜等葱属类蔬菜
蒜、葱、韭菜等堪称“男人菜”，不

仅有强大的杀菌能力，有研究发现，葱属
类蔬菜吃得多的男性得前列腺癌的危险低
一半。

西兰花、白萝卜等十字花科蔬菜
据英国最新报道，十字花科蔬菜有助

于防止前列腺癌细胞扩散，生吃或稍微煮
一下吃最好。

沙丁鱼、三文鱼等富含Ω-3脂肪酸
的食物

男性胆固醇代谢最容易紊乱，使其遭
受高血压、高血脂、中风等顽症侵袭的机
会更多。Ω-3脂肪酸对心血管特别有益。
富含Ω-3 脂肪酸的食物有秋刀鱼、沙丁
鱼、三文鱼、金枪鱼等，这些鱼可替换着
吃，一周最好吃两次。

西红柿等富含番茄红素的食物
番茄红素能保护前列腺组织。此外，

有研究显示，番茄红素对预防前列腺癌、
结肠癌和直肠癌等癌症有显著功效。需要
提醒的是，番茄红素是脂溶性的营养素，
因此西红柿最好熟着吃。

牡蛎、瘦肉等富含锌的食物
专家推荐男性每天摄入锌 15 毫克，

这是因为男性精液里含有大量的锌，体内
锌不足，会影响精子的数量与品质。此
外，锌同时也负担着保护前列腺的重任。
含锌较为丰富的食物有水产品(尤其是贝
壳类海鲜，如牡蛎、虾等)、瘦肉类、动
物内脏、坚果等。但水产品和动物内脏易
富集重金属，不宜多吃。

五类食物“养”男人

据报道，美国《科学转化医学》杂志
刊登的一项新研究揭开了亚洲人更容易得
心脏病之谜。

美国斯坦福大学医学院的安特耶·艾
伯特博士分析了10名21~22岁男性亚洲参
试者皮肤样本中提取的 iPS干细胞（全称
iPS 诱导性多能干细胞，俗称皮肤干细
胞）情况，研究了 ALDH2 基因突变对心
肌细胞及心脏健康的影响。结果发现，具
有东亚血统的人，体内 ALDH2 基因常会
发生变异，导致某些蛋白质失去活性，进
而增加心脏病风险以及心脏病发作后的病
情控制效果。艾伯特表示，ALDH2基因在
细胞存活方面发挥重要作用，一旦发生突
变，细胞就可能发生程序性凋亡，造成人体
组织损伤。斯坦福大学的约瑟夫·吴博士表
示，这项研究首次证明，可以利用 iPS干细
胞技术对种族差异性展开深入研究。结果
有助于发现全新的心脏病治疗方法，有效
帮助携带ALDH2突变基因的患者。

亚洲人易得心脏病

生活中，很多女性都喜欢
天然水果来做面膜，苹果、黄
瓜、柠檬，维生素 C 足足的，
但是，这些营养成分却很难被
皮肤吸收，局部补水效果还不
错，美容护肤嘛，可能更多来
自于心理作用。这是因为皮肤
能吸收的营养物质，必须是脂
溶性的，化妆品中水包油或者
油包水，就是为了化妆品中所
含的营养物质，能够通过脂溶
的形式被皮肤所吸收。

想简单又有效的护肤美
容？牛奶洗脸、沐浴都是女性
喜欢的护肤方法，能让肌肤洁
净、柔白，满足女性对白皙娇
嫩肌肤的渴望。

牛奶中含有脂肪，可以让
所含的维生素通过脂溶性方式
渗透，让皮肤能够有效吸收，
从皮肤生理上来讲，起码是科
学合理的，至少比所谓胶原蛋
白之类，更能让皮肤获益。而
且，加入珍珠粉、燕麦等等

“辅料”，还能让牛奶面膜发挥
不同的功效。

牛奶+燕麦=去掉斑点
肌肤痤疮、雀斑、黑头、

面疱，只要问题不是特别严
重，只需每天使用 10 分钟的
燕麦面膜即见效，将 2汤匙的
燕麦与半杯牛奶调和置于小火
上煮，然后等它还是温热的时
候涂抹在脸上，10分钟后温水
洗去即可。

牛奶+食盐=告别粗糙

牛奶和盐混合起来，可以
改善粗糙的肌肤，并有效去掉
恼人的皮屑，只留下光滑的肌
肤，预先在一个小罐子里融化
一杯食盐，倒入已经放好温热
水的浴缸里，再加入 4杯等量
的脱脂奶粉，这样你就可以躺
在这个为自己特制的浴缸里
了，浸泡 20 分钟之后，再进
行日常的洗浴流程，一周使用
1次，便可以告别粗糙。

牛奶+面粉=改善肤质
牛奶与面粉混合，本身就

是非常优质的面膜，特别适用
于中性肌肤，但是，如果你是油
性肌肤，就需要把牛奶换成脱
脂乳，丰富的乳脂能有效改变
皮肤干燥的现象，而去脂的牛
奶面粉面膜能极大改善肤质。

牛奶+橄榄油=增加弹性
鲜牛奶50亳升，加4-5滴

橄榄油，再加入适量面粉调匀
敷面，保留 20 分钟后用清水
洗净，此法长期使用，可增加
皮肤的活力和弹性，使皮肤变
得清爽润滑、细腻洁白。

牛奶+食醋=消除浮肿
牛奶具有收紧肌肤功效，

若早晨起床发现眼皮浮肿，可
用适量牛奶和醋加开水调匀，
然后在眼皮上反复轻按 3-5分
钟，再以热毛巾敷片刻，眼皮
即刻消肿，若想简单一点，可
先将两片化妆棉浸入冻牛奶，
然后敷在浮肿的眼皮上约 10
分钟，再用清水洗净即可。

牛奶美白护肤天然无害

医疗体操治疗便秘，效果很好。医疗体操
以腹部运动为主，可选用下列四节练习：

屈腿运动 仰卧位，两腿同时屈膝提起，
使大腿贴腹，然后还原，重复十几次。

举腿运动 仰卧位，两腿同时举起，然后
缓慢放下，重复十几次。

仰卧起坐 从仰卧位坐起（姿势不限），
坐起后体前倾，两手摸足尖，做8次。

踏自行车 仰卧位，轮流屈伸两腿，模仿
踏自行车的动作，动作要快而灵活，屈伸范围
尽量大，时间为20~30秒钟。

四节体操治便秘

蔬菜在日常生活中随处可见，是我们的日
常饮食中必不可少的食物之一。蔬菜可以给人
体提供多种维生素和矿物质。蔬菜固然营养，
但吃蔬菜也要讲究方法，不然吃了等于白吃，
还可能会惹来疾病。下面 5 个吃蔬菜的误区，
你一定要避开。

经常在餐前吃西红柿 在餐后吃西红柿，
可使胃酸和食物混合大大降低酸度，避免胃内
压力升高引起胃扩张，使人体产生腹痛、胃部
不适等症状。

香菇洗得太干净或用水浸泡 香菇中含有
麦角淄醇，在接受阳光照射后会转变为维生
素D。但如果在吃前过度清洗或用水浸泡，就
会损失很多营养成分。煮蘑菇时也不能用铁锅
或铜锅，以免造成营养损失。

胡萝卜与萝卜混合做成泥酱 不要把胡萝
卜与萝卜一起磨成泥酱。因为，胡萝卜中含有
能够破坏维生素C的酵素，会把萝卜中的维生
素C完全破坏掉。

吃没用沸水焯过的苦瓜 苦瓜中的草酸会
妨碍食物中的钙吸收。因此，在吃之前应先把
苦瓜放在沸水中焯一下，去除草酸，需要补充
大量钙的人不能吃太多的苦瓜。

过多地吃菠菜 菠菜中含有大量草酸，不
宜给宝宝吃得过多。草酸在人体内会与钙和锌
生成草酸钙和草酸锌，不易吸收排出体外，影
响钙和锌在肠道的吸收，容易引起人体缺钙、
缺锌。

吃蔬菜避开误区

天气干燥会使我们的皮肤水分悄无声息地
消失，面部、颈部、四肢变得干燥紧绷，让人很不
舒服。对此，专家建议，用热毛巾敷敷脸。

先把脸洗干净，再将一条毛巾折成条状，
浸在 37~39摄氏度的热水中一两分钟，挤出毛
巾中多余的水，再敷在脸上或脖子上。如果这
期间毛巾冷却了，可用热水浸湿再敷。这样做
可以让脸部毛孔张开，血管扩张，促使血液涌
向表皮。皮肤发热后，表皮上的灰尘和皮屑就
会脱落。当热敷的毛巾温度降至皮肤温度后，
皮肤表面的水分停止蒸发，角质层便会膨胀，
皮肤就变得柔软而且湿润了。另外，热毛巾敷
脸的时间最好选择在每天临睡之前，敷脸后可
以使用保湿面霜防止水分丢失。

热毛巾敷脸柔润

人体的生物钟会在一定程
度上影响疾病的发作。近日，
英国《女士》杂志刊出一些常
见病高发或症状加重的时间
段，提醒患者多注意。

哮喘：早上4点~6点
在这一时间段哮喘的发作

率是其他时间的 100倍，部分
原因是人体在早上对肾上腺素
的敏感性较高，容易引起支气
管变窄。此外，床上有不少灰
尘、螨虫，人睡觉时难免和它
们“亲密接触”，这也可能引
发哮喘。美国过敏学专家卡
罗·帕尔建议：“起床后别立
马叠被子，让被子晒晒太阳，
房间保持通风，并定期更换枕
头，能减少灰尘、螨虫，降低过
敏风险。”病人也可以在头一天
下午或晚上服用预防性药物。

牙疼：早上3点~8点
牙疼在这段时间的发作率

是其他时间的两倍，医学教授
斯莫兰斯基说，这也许和肾上
腺皮质醇夜间分泌降低，抗炎
作用减弱有关。早上服用阿司
匹林治疗牙疼效果较好，但不
宜空腹服用，以免刺激肠胃。

偏头痛：早上4点~9点
美国科学家发现，人的血

压在这段时间会升高，头痛部
位的血管会扩张，从而容易加

重头痛。偏头痛越早治疗效果
越好，如果夜间反复发作，一
定别强忍着，要及时看医生。

心脏病：早上6点~10点
西班牙卡洛斯大学依宾尼

兹教授说，人体内可以防止心
脏受损的蛋白质致活酶在早上
处于较低水平。研究发现，急
速升高的血压、蛋白质摄入过
低、防止血栓的细胞活性降低
等，都让这一时间段的心脏病
发作率提高40%，而且症状也
更严重。一旦出现心脏病发作
症状，一定要及时服用硝酸甘
油等急救药物并及时就医。

癫痫：下午3点~9点
颞叶癫痫在这一时间容易

发作，额叶癫痫则在夜间睡觉
时发作较多。美国弗吉尼亚大
学马克·奎格教授认为，颞叶
癫痫患者可以选择在下午服
药，而额叶癫痫患者可以选择
在晚上睡前服药。

骨关节炎：晚上8点到午
夜

加拿大安大略大学研究者
发现，在这一时间段，骨关节
炎患者的疼痛感加剧，可能与
活动一天，骨关节部位受累有
关。如果你服用的是长效止痛
药，建议选择在早上服用，因
为晚上服用副作用较多。

揭秘6种病的高发时刻


