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据报道，中国台湾“国立阳明大学”
和台北“荣民总医院”的学者发现：偏头
痛患者患上面瘫的风险会增大。

研究者对近13.7万名成年人进行了平
均 3年的追踪调查，其中一部分人是偏头
痛患者，另一部分人未患有这种疾病。在
这段期间内，偏头痛患者中有 671人患上
了面神经瘫痪，而另一组只有 365人患上
了面神经瘫痪。即使在研究人员调整了其
他影响因素（如性别、高血压和糖尿病
等），偏头痛患者患上面神经瘫痪的可能
性仍然是非偏头痛患者的2倍。

这项研究成果虽然无法直接证实偏头
痛会导致面神经瘫痪，但它表明这两种疾
病之间存在着共同的潜在关联，感染、炎
症或心脏和血管问题等都有可能是这些疾
病的共同原因。

有关专家建议，孕妇在妊
娠期应进行系统的胎儿超声检
查，12周以后接受超声检查的
最佳时期是18～22周和25～29
周，此时检查可获得丰富的信
息，以保证健康宝宝的顺利出
生。

有关专家建议，孕妇在
孕期做四次超声检查，第一
次 在 10～14 周 ， 第 二 次 在
18～23 周，第三次在 28～32
周，分娩前最好再做一次。
超声检查发现胎儿颈项透明
层增厚大于 3 毫米时，能早期

诊 断 68％ 的 胎 儿 染 色 体 疾
病，与唐氏筛查结合，能对
98％的胎儿染色体疾病做出诊
断。超声检查还能诊断出胎儿
畸形，如：神经系统畸形、泌
尿系统畸形、胸腔与肺的异
常、腹壁缺损、消化道畸形、
短肢畸形、胎儿肿瘤等。但
是，超声检查也具有一定的局
限性，不容易发现多指（趾）、
并指（趾）或缺指（趾）的畸
形，对于智力障碍、听力障
碍、视力障碍、脑瘫等也不能
诊断出来。

孕期做B超两个最佳期

新的一年开始，岁月的年轮又多了一圈。但人人要
有“心境不老、梦想不老、行动不老”的“不老精
神”。下面由营养、运动、心脏、呼吸、肠胃等领域权
威专家一起为您送上一份具体实用的“不老计划”。

饮食：每天吃够5种蔬果
专家指出，从早餐就要有蔬果，争取每天吃够 5

种，且品种越多越好。营养美味的早餐，应至少包括 1
份水果或蔬菜，相当于一个中等大小的水果（如苹
果），或一碗未经烹调的叶菜或半碗煮熟的蔬菜。两餐
之间可以吃柑橘、圣女果等当零食。如果你实在不爱吃
水果的话，也可以将水果作为正餐的一部分，比如把香
蕉切片，泡在酸奶或麦片里。

呼吸：每天记得深呼吸
现代人太缺少运动，呼吸又浅又短，仅用胸式呼

吸，这可能容易让大脑缺氧，加重疲惫，甚至存在诱发
慢性支气管炎、哮喘等疾病的可能性。英国一项研究也
显示，超九成人不会有意识地调节呼吸。因此，每天起
床后、上班前、工作期间、饭前、睡前等时刻，记住都
要有意识地深呼吸，这有利于胸、肺扩张，增加肺活量。具
体做法是：慢慢吸气，胸廓上提，腹部慢慢鼓起，一般持续
5~10秒；然后屏住呼吸5~10秒，慢慢呼气。

运动：开启“慢运动”
每天运动 30分钟，心脏病风险会降一半，即使只

运动 10分钟，也能让心脏受益，以尝试将太极拳、散
步、慢跑、健身操等强度较小的“慢运动”作为目标。
一是这些运动安全系数较高，二是更容易融入生活，比
如平时工间、买菜等都能实施；三是更益于心理调节。

护心：平地日行一万步
如果要制定一份护心计划，最推荐的就是每天步行

一万步。不妨在新年安装个计步软件或买个计步器，把
走路计步贯穿到生活中。由于不少中年人开始有退行性
关节病，不宜过多走楼梯，所以推荐平地行走，比如结

伴散步或买菜、坐公交车提前两站下，或者每天抽出一
段时间去公园步行。

健胃：掐着时间吃饭
现代人想拥有一个“好胃”太难了，饮食不规律，

爱吃辛辣、熏烤食物，心理压力大等，都是肠胃的“健
康杀手”。让肠胃功能“不老”的关键是三餐要定时定
量。不论是年轻人，还是老年人，都要掐着时间吃饭，
一日三餐遵循时间表。除了定时外，还一定要定量，以
七八分饱为宜。

养骨：好天气户外日光浴
养骨需要从年轻时开始。据世界卫生组织统计，全

球50岁以上人群中，1/3的女性和1/5的男性患有骨质疏
松。因此，通过补钙、晒太阳养骨非常重要。2015年，
抓住每一个好天气，不要隔着玻璃，要走到户外去，晒
够15~30分钟的太阳。

修心：心不老才能长寿
一项最新研究表明，觉得自己年轻的人，长寿几率

更大。2015年，希望大家告别与别人的比较之心，多一
点积极的心态，在自己的能力范围之内，放开身心去体
验丰富多彩、感受不同的生活，不断丰富自己。

有些人容易脸红，稍一活动就红光满
面；经常容易脸红的人，往往是气血充足的
表现，人们常常夸赞这些人“红光满面”，
是健康的标志。所有的脸红都代表健康吗？
以下这几种脸红就当引起注意。

脸红别喝酒 脸红就是不宜多喝酒的标
志，喝酒脸红的人，不管有没有醉，都不应
该继续喝了。为什么呢？医生介绍，不少亚
洲人喝酒以后，脸上身上的皮肤就变红，这
是由于酒精代谢产生的乙醛在体内堆积的结
果。酒精在人体内会通过各种酶分解成各种
物质，如果某种酶缺乏或者不足，就容易分
解产生乙醛。如果乙醛大量堆积，就容易脸
红。而乙醛对身体是有害的，所以，喝酒脸
红那是在提示你，别再喝了，否则会导致体
内积累更多的乙醛，造成更大的危害。

小心高血压 医生介绍，患有高血压的
人群由于心脏扩大、心肌肥厚、心肌收缩力
增加，会引起头面部血管扩张充血，导致脸
色发红。所以，一些高血压病人容易满面红
光，另外，如果一个人突然在两颧处出现暗
红，可能是心脏病的先兆;如果面色红得比较
浓，脉象没根，则可能是高血压导致的。

或因更年期 医生说，更年期脸红常常
在一段时间内会有阵发性的潮红及潮热，突
然感到胸部、颈部及面部发热，有时伴有头
痛、眩晕、乏力等症状。有时候夜间会加
重，甚至影响睡眠和白天的工作。这时妇女
还可能会出现血压波动，主要是收缩压(高
压)升高，数小时后又可以恢复正常。

吃药脸红 服用一些药物也会引起脸
红。药师介绍，服用硝苯地平、尼群地平等
药就可能在扩张血管降血压的同时把面部的
毛细血管也扩张了，造成一些脸红的现象，
这是正常的反应，对健康没有太大的影响。

可能因为体虚 专家介绍，一些人如果
面色出现颜色浮艳的红，同时伴有容易口
干、大汗、脚气，则是阴虚的表现;有些人面
色出现淡淡的红，但手脚容易发冷，常有胸
闷、腰酸、脉浮的症状，则是虚阳外越所
致，可以遵从医嘱开些药物调理。

对多数高血压患者而言，坚持长期用药
能有效控制病情发展，但有时也会带来一些
意想不到的风险。其实，这些风险与用药不
当有关，只要注意预防，多能避免。

当心清晨高血压 大部分人在夜间睡眠
时血压降低，清晨醒前血压快速升高。早上
6~10时，血压在短时间内迅速上升，绝大多
数人会达到一天内的最高水平，有时能比夜
间高出40～50毫米汞柱以上。清晨高血压是
猝死、心肌梗死和脑卒中等疾病的“元
凶”，发病高峰均在觉醒前后 4～6 小时内。
因此，降压药应在晨起时即刻服用，并注意
观察症状，不要立即出门或进行剧烈运动。

警惕停药综合征 有些人发现症状好
转，就擅自停药，造成血压上升，可能伴随
心悸、出汗、头痛、失眠、易激惹等症状，
在临床上一般被称为停药综合征。各种降压
药停用后的不良反应不同，但都会影响治疗
效果，甚至带来威胁生命的风险。建议不要
擅自停药，如果感觉症状明显减轻，可咨询
医生后减量或调整用药方案。

防低血压 降压药的服用时间、剂量、
方法不当等，会使血压发生骤降，出现脉搏
增快、面色苍白、头晕，甚至短暂的意识丧
失等症状。这时应及时就诊，以免发生意
外。

服降压药时，不应随意加大剂量或缩短
用药间隔，服药后不应突然变换姿势，以免
发生体位性低血压，造成意外。

芬兰职业保健研究所的科学家们进行了
一项研究，他们发现每天工作超过 8小时的
人患心脏病的风险最高可增加80%。

研究人员表示，长时间的工作是许多人
患心脏病和中风的主要原因。该研究所的科
学家整理了从 1958 年就开始进行的 12 项研
究结果，研究对象是来自世界各地的 22000
个人。

这些科学家称每天工作超过 8小时的人
患心脏病的风险将增加 40%至 80%。科学家
玛丽安娜称，这很可能是因为长期处于压力
中所致，此外，工作压力大的人饮食习惯不
好，而且缺乏体育锻炼。

不老关键词 红光满面
未必代表健康

服降压药
躲开三大风险

工作超时
心脏病几率增

出现皮疹、皮肤瘙痒，多
数人首先想到的是用软膏。如
果使用得当，这些药物确实能
很快缓解症状，但如果经常乱
用，可能导致肌肉萎缩。近日
香港卫生署的相关公告中就提
示了这一点。

氢化可的松、醋酸地塞米
松（皮炎平）、氟轻松等带

“松”字的药物多是激素，常用
来治疗湿疹、接触性皮炎、神
经性皮炎、脂溢性皮炎等常见
皮肤病。软膏使用和携带方
便，是常见的激素药剂型。激
素类药物多见效快，因此也常
被用错。

除了因为不对症使用引
起药物性皮炎外，激素软膏

还 可 能 造 成 脂 肪 和 肌 肉 萎
缩。与其他常见的药物副作
用不同，激素软膏引起的皮
肤、肌肉萎缩即使在停药后
也 难 以 恢 复 ， 不 仅 影 响 美
观 ， 还 会 影 响 人 体 运 动 功
能。

为了避免这种情况的发
生，建议首先对症用药，细
菌、真菌和病毒引起的皮肤
病，如痤疮、手足癣、疱疹等
不宜用激素软膏；其次，每天
使用次数平均为 1~2 次，最多
不超过 4 次；最后，连续使用
时间不宜过长，具体情况应遵
医嘱，需要维持治疗者，病情
好转后应当在医生指导下逐渐
减量。

常抹皮炎平当心肌萎缩

科学的饮食结构和健康的
生活方式是防癌抗癌、健康长
寿的前提。营养学家建议，饭
菜“荤素搭配，素比荤多”是
饮食抗癌的金律，三类家常菜
防癌有奇效。

以西兰花为代表的芸薹属
类蔬菜

在日本国家癌症研究中心
公布的抗癌蔬菜排行榜上，西
兰花名列前茅。美国《营养
学》杂志也刊登了西兰花能有
效预防前列腺癌的研究成果。
西兰花的抗癌作用主要归功于
其含有的硫代葡萄糖苷，长期
食用可减少乳腺癌、直肠癌及
胃癌等癌症的发病几率。芸薹
属类蔬菜还包括：卷心菜、菜
花、大白菜、小白菜、油菜、
甘蓝、芥菜、大头菜等。西兰
花富含硫代葡萄糖苷，这种化
学物质会被西兰花自身含有的
一种酶分解，转化成萝卜硫
素，而萝卜硫素具有杀死癌细
胞的能力。在烹饪时，加热过
度会对这种酶造成破坏，无法
催生萝卜硫素，防癌效果也会
大大降低。

以白萝卜为代表的萝卜属
类蔬菜

近年来，医学研究发现，
白萝卜中含有芥子油等成分，
能与多种酶作用，形成具有辛
辣味的抗癌成分。白萝卜越
辣，这种成分越多，防癌作用
越强。此外，白萝卜中含有的
粗纤维能刺激胃肠蠕动，预防
结肠癌和直肠癌。萝卜属类蔬
菜还包括：大青萝卜、红萝
卜、水萝卜、心里美等。萝卜
无论是生吃还是熟吃都能起到
很好的防癌作用。

以香菇为代表的菌类蔬菜
美、日等国科学家发现，

香菇中所含的某种酶成分，能
提高机体抑制肿瘤的能力。除
了香菇，整个蘑菇家族都具有
抗癌能力。蘑菇中含有的多糖
体是抗癌活性物质，能促进抗
体形成，使机体对肿瘤产生免
疫力，抑制肿瘤细胞生长。菌
类蔬菜不主张生吃，建议至少
要过水焯一下。干菌类可选择
炖煮，以便让有益成分进入汤
中。

专家提醒，如果想要达到
抗癌的效果，必须均衡饮食，
迷信某种食物有抗癌作用，天
天吃反而会造成身体的免疫抵
抗能力下降，诱发疾病。

三类家常菜防癌效果好

定期体检有助于疾病的早发现早诊
治，除了正规医院的体检把关之外，自我
体检也非常有用。《印度时报》日前载
文，刊出外国专家总结的7种疾病自检法。

甲状腺功能低下 检测腿部反射，坐
在桌子边上，双腿悬空，猛拍大腿上部肌
肉，正常情况下，小腿会自然前踢。如果
反射延迟，或者腿部缓慢回位，则说明甲
状腺素水平较低。

甲状腺功能亢进 手部是否颤抖，如
果不到40岁就手部颤抖，很可能是甲亢症
状。伸出手，将一张 A4 纸放在手上，如
果颤抖厉害，而且伴有体重莫名减轻，应
立即上医院检查甲状腺。

血管硬化 摸脚趾，席地而坐，双腿
绷直，脚趾上翘，双臂伸展尽量摸脚部。
如果很难够着脚趾，说明血管硬化危险增
加。

贫血 按压指甲，手部位于心脏高度
之上，用一只手的手指按压另一只手的指
甲，释放后如果指甲恢复血色(粉红色)时
间超过 2秒钟，则可能得了贫血。伴随症
状还有疲劳乏力和注意力差。

肌无力 向上看，眼部肌肉力量差是
严重肌无力的早期症状。平坐在椅子上，
面部向前，在头部不动的情况下，尽量看
天花板。如果坚持时间不到1—2分钟，则
可能患有肌无力。

肺病 吹灭火柴，点燃一根火柴，将
其与嘴巴保持 15厘米远，尽力吹灭火柴。
肺气肿和慢性支气管炎患者无法做到这一
点。

中风 测心率，心律不齐会增加中风
危险。用两根手指放在另一只手手腕上，
数脉搏。如果心跳不均匀，最好还是要去
看医生。

七种疾病自检方法


