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我们虽然告别了冬天的阴冷灰霾，但在明媚的春光
里，依旧隐藏着一个看不见的“杀手”——紫外线。春
天皮肤干燥、粗糙、脱皮、长痘、瘙痒等症状，都可能
是与紫外线“亲密接触”的结果，好多夏季晒伤也是从
这时落下的病根。

多数人认为，春季气温不高，光线柔和，因此紫外
线也不会伤人。事实上，有研究显示，春季阳光中紫外
线含量最高。从春天一开始，紫外线含量就骤然升高，
尤其是在 11时~15时这段时间，再加上春季气候干燥晴
朗，紫外线穿透性强，阳光中 95%以上的UVA（长波黑
斑效应紫外线）会肆无忌惮地穿透云层照射到你的皮肤
上。

另外，春季人体皮肤更易对紫外线过敏。这是因
为，经过一冬的“沉寂”，人体对紫外线的适应性处于最
低水平，娇嫩的肌肤短时间内难以适应突然变强的紫外
线。有试验显示，30％的人会对紫外线过敏。其中，春
天里人体对紫外线的敏感性最高，尤其是处于青春期的
女性；室内工作的人对紫外线的敏感性比室外工作的人
高，青年人比老年人及幼儿高。

因此，春天更要防紫外线。近日，日本美容健康网
介绍了春季防紫外线最应重视的 4个部位，可供参考借
鉴。

额头 额头髮际线处容易出汗，即使涂防晒霜也容
易被汗水带走，因此额头需要多涂一点，一旦出汗多
了，擦干后需要及时补涂。

下巴 阳光除了直射，也会由地面折射到皮肤，尤
其是马路地面更易引起折射，而首当其冲的就是下巴。
建议大晴天出门时除了打伞、戴帽子外，下巴也要多涂
抹防晒霜。

后脖子 天气暖和起来后，不少人喜欢挽起头髮，
露出后脖子，感觉这样更凉快。但后脖子更易受到阳光
照晒，时间久了容易变黑，因而脖子防晒不可忽略，手
够不到的地方可以使用防晒喷雾。

头髮 很多人重视皮肤防晒，却忽视了头髮。头髮
主要由蛋白质构成，很容易晒伤，从而变脆、干枯、易
断。建议使用专门针对头髮防晒的喷雾。

春防紫外线重在四部位
43岁的黄先生家住黄陂，近 3年来他

的“胰腺炎”反复发作，多方求诊却一直
查不出异常。最后诊断，原来他反复出现
的胰腺炎症状，竟是心病在作祟。

3天前，黄先生觉得右肋部疼痛，还
有呕吐症状，怀疑自己的胰腺炎复发了，
家人只好陪他去医院检查。可做了验血、
验尿、CT等各种检查后，却没有发现他的
身体有任何异样，这让他的家人反而更担
心了。

医生了解得知，3年前黄先生曾因急
性胰腺炎住院，后经保守治疗出院。此后
黄先生经常感觉胰腺炎“复发”，每年都
要住院，但每次都查不出异常。该院心理
康复专家王慧敏为黄先生进行了焦虑抑郁
评估后，发现他患上了“躯体形式障碍”
心理疾病。

专家说，这类患者对于身体过度关
注，总怀疑自己有病，甚至导致身体真的
出现一些病症。但是这种患病的症状，并
没有实实在在的病灶，而是由心理引起
的，所以也查不出异常。有些病人还会因
为心理焦虑而加重病情。目前躯体形式障
碍患者，可通过心理治疗配合药物治疗等
方式来缓解或治愈。如果浑身不舒服又查
不出病因，可考虑到心理科看一看。

胰腺炎反复发
竟是心病作祟

咳嗽两周都不见好，担心肺炎到医院
检查，没想到是肿瘤作祟。

56岁的蔡女士两周前，她突然开始咳
嗽，以为只是感冒，可吃药后症状一直未
见好转。上周还咳出血丝来，担心咳嗽转
成肺炎，便到医院就诊。检查后，确诊为
左下肺占位性病变，医生怀疑是恶性肿
瘤，需进一步手术以明确诊断，结果证实
了医生的诊断，病理检查结果为左下肺腺
瘤，是一种恶性肿瘤。

专家提醒，普通的咳嗽看似很平常，
但也不能掉以轻心。如果咳嗽超过 2周以
上未见好转，并且咳中带血，就应该到医
院进行相关检查，及早确诊，排除恶性肿
瘤的可能性，再对症治疗。

据报道，一项研究结果显示，每天喝
3～5 杯咖啡，可能帮助人们避免动脉阻
塞，动脉阻塞是导致心血管疾病的重要因
素。

韩国的研究人员对 25000多名男女职
业人员进行调查，这些受访者的工作单位
对他们定期进行健康检查。

研究人员在对这些受访者的医学扫描
报告进行分析后发现，那些每天喝3～5杯
咖啡的人较少出现心血管疾病的早期迹
象。

对于咖啡是否对防止心血管疾病有帮
助的争论，近年来一直在不断进行。

一些研究结果把喝咖啡与胆固醇和血
压的升高等同，认为这也是构成对心脏有
危险的因素之一。但是另一些研究结果却
发现，咖啡可能对心脏起到某种保护作
用。

无论如何，这两种观点都是没有定论
的说法，这一最新研究结果，也只是加入
了争论的一方而已。

韩国的研究人员特别查看了 25000多
名职业人员的健康检查扫描报告中的冠状
动脉部分，寻找这一向心脏供血的器官的
早期病变迹象。

发生冠状动脉心脏病的病因，是因为
冠状动脉被血管内逐渐积累的脂肪物所堵
塞。

这 25000 多名受访者的扫描图像中，
没有一个显示了心脏病的外在迹象，但其
中1/10受访者的冠状动脉中，可以看出已
经有了明显的钙沉积。

研究人员把扫描图像与这些受访者自
述的每天喝咖啡的量作对照，同时也把包
括抽烟、锻炼和家族心脏病史等因素考虑
进去。

最后的结果发现，每天喝 3~5杯咖啡
的人，他们的动脉血管中的钙沉积物要少
于不喝咖啡、或者每天喝 5杯以上咖啡的
人。

咖啡中含有中枢神经兴奋剂咖啡因和
其它许多化合物，但目前尚不清楚，这些
化合物对人体健康是有益还是有害。

每天喝点咖啡
避免动脉阻塞

英国南安普顿大学的研究
者发现：有益于人体健康的鼻
腔细菌能够对脑膜炎起到预防
作用。

研究者从英国选取了 149
名身体健康的大学生，在他
们的鼻腔内滴注了一种无害
的含有低剂量乳酰胺奈瑟球
菌的滴鼻液。作为对照组的
另外 161名大学生只滴注了生
理盐水。在为期 6个月的研究
中，研究者定期采集了这些
大学生的鼻涕，以检测细菌
的生长繁殖状况，结果显
示：接受了乳酰胺奈瑟球菌

滴注的学生，鼻腔内这种细
菌得到了大量繁殖，它还防
止了脑膜炎奈瑟菌在喉咙中
的繁殖。此外，对于那些一
开始就携带有脑膜炎奈瑟菌
的学生来说，在使用含乳酰
胺奈瑟球菌滴鼻液的两周后
作用就显现了出来，上呼吸
道携带有脑膜炎奈瑟菌的学
生数量减少了 9.5%，这一效
果至少持续4个月。

这项研究成果表明：乳酰
胺奈瑟氏球菌也许有一天会作
为一种细菌性药物来抑制脑膜
炎爆发疫情。

荷兰阿姆
斯特丹学术医
学中心发布的
一 项 研 究 显
示：患有房颤
会让老年人跌
倒 的 几 率 增
大。

研究者分
析 了 4800 名
年 龄 在 50 岁
以上的爱尔兰
成年人的数据
资料，他们在
2009～2011年
间接受了问卷调查、个人访谈
和身体健康评估（其中包括做
了心电图）。分析结果显示：
房颤患者中有近30%的人在过
去的一年里跌倒过，而非房颤
患者中只有约 20%的人跌倒
过。在考虑了其他影响跌倒的
风险因素之后，研究者发现患
有房颤会让老年人跌倒的几率
增大。此外，房颤患者中有
10%的人出现过昏倒或暂时失
去知觉；而这一比例在非房颤
患者中只有4%。

研究人员解释说，房颤

会以多种方式引起老年人跌
倒。第一，房颤会对心脏向
全身供血的能力造成损害，
其中包括大脑，这就会导致
流向大脑的氧气量减少，造
成头晕或暂时失去知觉，让
身体稳定性已经较差的老年
人更容易跌倒。第二，不规
则心跳也与中风和高血压之
间存在关联，导致大脑发生
退行性改变。大脑中发生的
所有这些变化都会影响到老
年人的行走能力和身体移动
能力，加重其跌倒的风险。

房颤老人更要防跌倒

手机已成为我们离不开的工具。近日，韩
国一家媒体刊文，告诫人们总玩手机不仅有害
健康，还会让人变丑。

催生法令纹 长时间低头玩手机，会给下
巴施加额外的压力，使口周肌肉受到向下的牵
拉力，引起皮肤松弛，逐渐形成法令纹。

眼睛变得黯淡无光 长时间盯着手机屏幕
看，不仅导致泪液分泌不足，还会增加泪液
的蒸发量，容易导致干眼症，使眼睛黯淡无
光。建议大家做个自测：睁大双眼后，如果
不能坚持 10 秒钟，就说明眼球泪液分泌不足
了。

长鱼尾纹 眼睛干涩就会不自觉地频频揉
眼，无形中擦伤眼周皮肤，形成鱼尾纹。

长眉间纹 眉间有了皱纹，会给人老气横
秋、心事重重甚至愁眉苦脸的感觉。由于手机
屏幕面积较小，视力不佳的人不得不眯眼看，
从而牵拉眉头，久了就容易形成眉间纹。

嘴角下垂 长时间低头看手机，面颊、嘴
角肌肉得不到活动，容易松弛下垂，最终导致
嘴角下垂，既显老，又给人不高兴的形象。

要消除以上弊端，除了注意不要长时间使
用手机外，还可以变换一下姿势：将手机举
起，让屏幕与视线保持平行，或者仰躺着看，
尽量避免低头。

玉米我们很熟悉，都说玉米好，都知道我
们应该适当的多吃点玉米，那么玉米好在哪
呢？吃玉米对身体有什么益处呢？

维生素含量高于水稻小麦
玉米中除了水化合物、蛋白质、脂肪、胡

萝卜素外，还含有核黄素等其他营养物质，专
家们通过对水稻、小麦、玉米等主食的营养成
分研究发现：玉米中的维生素含量非常高，是
稻米、小麦的5-10倍。

钙含量接近乳制品
科学检测证实，每 100 克玉米就含有 300

毫克的钙，这个比例与乳制品没差，对于高血
压患者来说，钙质可以降压；此外玉米中的膳
食纤维还可以促进机体毒素和致癌物质的排
出，保护肠道健康。

延缓衰老
玉米中丰富的维生素E可以促进皮肤细胞

的分裂、增强皮肤的弹性、延缓皮肤的衰老、
预防皮肤病变，其中的黄体素、玉米黄质还可
以延缓眼睛老化，刺激大脑细胞，让大脑细胞
保持活力。

降低人体胆固醇
胆固醇高的人坚持每天吃点玉米，可以有

效的降低胆固醇。
有防癌抗癌作用
玉米中的谷胱甘肽是抗癌因子，进入体内

之后和一些致癌物结合让其失去致癌性，玉米
中的胡萝卜素进入人体后转化为维生素A，同
样起到抗癌的作用。

辅助治疗多种疾病
从中医的角度分析：玉米有开胃、健脾、

除湿、利尿等作用，对于腹泻、消化不良、水
肿等有很好的治疗效果。玉米中丰富的不饱和
脂肪酸可以保护心脑血管，对于冠心病、动脉
粥样硬化、高脂血症及高血压等都有一定的预
防和治疗作用。

常吃玉米好处多
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有些人即使吃很多却很快
就感到饿了，这可能是由于胃
有热。“胃热则消谷，消谷故
善饥”说的就是这个意思。
《灵枢·脉气》中说：“气盛则
身以前皆热，其有余于胃，则
消谷善饥，溺色黄。”

胃热也叫做胃火，出现
的原因有很多，最常见的是
邪热犯胃 ； 嗜 酒 、 贪 食 辛
辣、过食肥甘厚味，也可以
导致胃火；淤血、痰湿、积
食等在局部凝结，导致胃气
不畅、血流受阻，都可以造
成胃热；此外，如果肝胆有
火，肝气不舒畅，就有可能
不按原来的道路走了，而是

“走岔路”去侵犯胃，也可
以引起胃热。胃有热不仅消
化食物快，还会耗损津液，
常表现出胃胀、胃脘（即老
百姓所说的心口）灼痛、感觉
有酸气向咽喉处冒、口渴口
臭，或特别喜欢喝冷饮、吃得

多却容易饿，以及牙龈肿痛、
小便短赤、大便秘结、舌头
红、脉搏快等症状。

消谷善饥，即吃得多饿
得快，只是胃热时会出现的
一种表现，健康人群也可能
出现消谷善饥，只有同时伴
有其他症状，才能认为是病
理性的。如果同时伴有多
饮、多尿、形体消瘦，这是
由胃火炽热、腐熟太过导致
的，这种情况多见于糖尿病
患者。消谷善饥和西医所说
高代谢并不完全相同，后者
是指人体甲状腺激素合成分
泌过多，造成机体代谢加
快，由于消耗增加而出现食
欲亢进，但如果过量的摄入
仍然不能满足体内物质的消
耗，就可表现出多食易饥、
怕热喜凉、多汗、疲乏无
力、皮肤温暖潮湿、体重下
降等症状，比如甲状腺功能
亢进。

有胃火吃得多饿得快


