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感冒很常见，每个人每年都要得
上几次，所以很少有人对感冒特别重
视。但就在这种忽略中，有 3 种貌似
感冒的疾病可以毫无先兆地要了人的
命。

病毒性心肌炎
首先是“病毒性心肌炎”。之前

曾经有报道说一个 24 岁的淘宝店主
李某，因为心脏病猝死。能导致这么
年轻就猝死的心脏病，一般都是心肌
炎，而且大多是和感冒并发的“病毒
性心肌炎”，这种病早期先是感冒，
发烧，浑身疼痛，看上去就是一场标
准的感冒，之后会觉得胸闷、心慌、
憋气，严重的疲劳。因为主要出现在
年轻人身上，所以没人想到死亡就要
临近，特别是当感冒的同时没有好好
休息，继续加班工作，甚至误以为锻
炼发汗能治疗感冒，带病去锻炼，已
经被感冒病毒侵袭的心肌，本身就因

为炎症而扩大，再增加运动，很容易
出现心肌坏死，这就是很多年轻人

“得了一场感冒居然猝死了”的原因。
所以，医生总是嘱咐感冒了要休

息，不仅仅是为了让感冒尽快好起
来，更重要的是给可能已经被病毒感
染的心脏肌肉一个休息的机会。

白血病
再有就是“白血病”，这也是在

青壮年中高发的，很多白血病人最初
的症状就是发烧，和感冒的感觉一模
一样，但体温很高，而且没有扁桃体
发炎，嗓子疼，咳嗽之类的呼吸道症
状，就是没有炎症发生的地方。也就
是说，没有可以解释的炎症却持续高
烧不退，这个时候就要警惕了，至少
要去医院化验个血常规，很多人就是
在这个时候发现血液中白细胞计数和
白细胞分类的异常，明显地不同于一
般感冒。

脑炎
还有和感冒症状类似的疾病就是

“脑炎”，也是俗话中的“大脑炎”，
这是由蜱虫叮咬引起急性中枢神经系
统传染病。症状和感冒类似，突然高
热、头疼，但伴随意识障碍，颈强、
上肢与颈部及肩胛肌瘫痪，很多人因
此而死亡，能躲过死亡劫难的，仍旧
可能留下众多后遗症。要确诊“脑
炎”，需要通过“脑脊液”检查等相
对特异性的化验才能最后确诊。

感冒实际上是“上呼吸道感
染”，所以一般会有扁桃体，咽部，
鼻窦，气管等地方发炎，并因此出
现嗓子疼，咳嗽，流鼻涕等局部炎
症表现，而上述 3 种和感冒症状类似
的疾病却没有这些感冒时注定要伴
随的上呼吸道症状，了解了这一
点，可以帮助你判断你得的感冒是
不是真感冒。
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睡了很长时间，还是犯困，而且
越来越贪睡。这种情况就需要注意
了，可能是您身体在用“困”这个信
号传递疾病隐患。其中，有六种

“困”暗藏着很大的疾病隐患。
贫血
危险征兆：贪睡伴面色苍白
在营养过剩的年代，虽然贫血已

经比以前明显减少，但贫血仍然不少
见。疲乏、困倦是贫血最常见的症
状，还可能伴有头晕、头痛、耳鸣、
眼花、注意力不集中等。这些症状都
是因为贫血导致肌肉或神经系统缺氧
所致。现代人虽然食物已经非常丰
富，但由于吸收、烹饪等原因，铁及
某些氨基酸的吸收仍然不够肌体需
要，可能会导致贫血发生。

大脑严重缺氧
危险征兆：贪睡且反应迟钝
大脑长期缺氧除了引起困倦、乏

力、嗜睡外，还可以产生一系列的精
神、神经症状，如记忆力下降、行为
异常、个性改变等，有时候看起来还
有点“发呆，反应迟钝”。大脑是人
体全身的支配中心，大脑的耗氧量占
全身总耗氧量的25%。现在许多办公
场所往往设在大楼里，空气不流通，
也容易导致大脑慢性缺氧。

肝出问题了
危险征兆：贪睡且皮肤发黄
最近卫生部出台了一项规定，单

位体检或入学等
不再强制检查乙
肝。很多乙肝患
者终于松了一口
气，也开始积极
应酬，酒也放开
了胆子喝，但是
身体却逐渐感觉
疲劳起来，还伴
随着皮肤发黄，
皮肤粗糙、食欲
不振、厌油腻、
恶心等。

糖尿病正在
发生

危险征兆：
贪睡且难以睡醒

大脑长期缺氧除了引起困倦、乏
力、嗜睡外，还可以产生一系列身体
疲劳，总感觉睡不醒。其实，糖尿病
病人出现白天嗜睡的可能性是其他人
的两倍，因为是一种代谢疾病，所以
这种病的表现多种多样，缺乏特异
性。白天长期疲劳、嗜睡，也可能是
糖尿病正在发生。

睡眠性呼吸障碍
危险征兆：贪睡且鼾声如雷
睡眠性呼吸障碍除了白天困倦、

乏力、嗜睡外，夜晚观察会鼾声如
雷，而且伴有呼吸间歇性停止。出现
困倦、乏力的原因是睡眠中呼吸暂停

引起的肌体缺氧，肌体缺氧会让身体
所有的器官得不到很好的休息，频繁
的呼吸暂停，使深睡眠不断被打断，
导致睡眠质量下降。

心脏病信号
危险征兆：就算睡醒也非常疲劳
疲劳、乏力是各种心脏病常有的

症状。心脏病可以使血液循环不畅，
新陈代谢废物(主要是乳酸)即可积聚
在组织内，刺激神经末梢，令人产生
疲劳感。疲劳可轻可重，轻的可不在
意，重的可妨碍工作。但心脏病疲劳
没有特殊性，它与其他疾病所导致的
疲劳难以区分。另外，除了疲劳感还
会有气短等症状。

总犯困预示身体有病

竹笋：通便、排毒 竹笋食疗可达
到通便作用，肠道中的大肠杆菌能把竹
笋纤维素合成人体所需的维生素，还能
与肠道中胆固醇代谢产物胆酸合成不能
被吸收的复合废弃物排出体外。

莴笋：增食欲、防贫血 莴笋叶含
丰富的钙、胡萝卜素及维生素C，而莴
笋素可促进胃液、消化酶及胆汁分泌，
有助于乙肝、丙肝病毒携带者以及慢性
肝病患者增进食欲。肝硬化合并贫血者
常吃莴笋，可促进有机酸和酶分泌，增
加铁质吸收，有助于血小板上升和恢
复，防止病情恶化。

芦笋：减轻疲劳感 芦笋含有的核
酸、叶酸、谷胱甘肽、胆碱、精氨酸、
甘露聚糖、肽酶芦丁等均能有效抑制癌
细胞生长。芦笋还可作为肝癌患者进行
食疗的营养品，可减轻疲劳、增进食
欲。

吃三笋护肝肠

聚餐时难免会将大鱼大肉往肚子里
灌，稍微多吃一点就会吃撑。“吃撑
了”不但会长胖，还会给身体造成很多
危害。下面给大家介绍六种方法，能帮
你解“暴食”的毒。

红茶一杯 茶性味甘苦，具有清
热、利尿、消食的功效。茶叶中含有一
种酸性物质，可使食物中的脂肪酸沉
淀，与水分分离后排泄出来，从而减轻
胃肠负担。所以，当吃太多的脂肪类食
物后，喝上一杯红茶，会觉得胃部舒服
些。

水果一碟 水果中的有机酸，比如
果酸、柠檬酸、苹果酸等能刺激人体消
化腺分泌，有利于食物的消化，建议饭
后一小时后吃几片水果。

山楂几颗 山楂所含的解脂酶能促
进脂肪类食物的消化，有促进胃液分泌
和增加胃内酶素等功能，有助消积化
滞。

食醋几滴 食用醋中所含的氨基
酸，能起到助消化的作用，刺激大脑神
经中枢，使消化器官分泌大量消化液，
增强消化功能。

大麦茶一瓶 大麦茶含有人体所需
的多种微量元素、氨基酸、不饱和脂肪
酸和膳食纤维，糖的含量也极低。大麦
茶有去油腻、助消化，益气健胃的功
效。大麦茶还具有独特的膳食纤维，溶
于茶水中的膳食纤维，可以将肠胃中的

“垃圾”带出体外，使人轻松、健康，
还不会带来任何多余热量和负担。

酸梅汤一杯 酸梅汤中的主要原料
乌梅、山楂可以有效去除人体体内多余
油腻，陈皮可以有效抑制剩余糖类转化
为脂肪。饮用后有助中和糖类和脂类的
酸性效应，加速它们的代谢分解。

六食物助消化

一项研究表明，如果女人稍
微改变一下饮食结构，便可使经
常令她们心烦的尿路感染概率降
低。

研究人员们发现，女性如果
每天至少喝一杯不加甜味剂的新
鲜果汁或者浓缩果汁，那么她们
发生尿路感染的概率比那些很少
饮用果汁的女人会少 34%。如果
能在性生活后马上喝一杯，起到
的效果会更加显著。

研究人员解释说，性交时的
挤压容易使女性尿道受伤，并会
将尿道周围或尿道前端的细菌带
入膀胱。生存于阴道内的细菌，

亦可因性交被带到尿道口。如果
性生活过频，还会使膀胱抵抗能
力下降，感染细菌的概率明显增
加。而酸性较强的果汁饮料能够
降低尿道中细菌的数量，所以能
使尿路感染的发生概率大大降
低。

研究还发现，一些特别酸的
果汁，尤其是用浆果榨成的果
汁，对防止女性尿路感染的经常
性复发有很好的疗效。

此外，性生活后饮用酸奶，
每周至少食用 3 次含有乳酸菌的
奶制品也有助于帮助女性避免尿
路感染。

“事后”喝酸汁利女性健康

择一清晨，你起床后让老公
立正站立，用软尺测他脐水平线
的围度，连续测 3 次，取平均
值，这就是他的准确腰围了。读
读这个数字，如果大于 90 厘
米，就意味着你不能再对老公的
腰围陌不关心，视而不见了。因
为它可能预示着不小的 5 个隐
患。

腰围越大，患高血压的危险
性也就越大 20-30 岁间腰围增
粗，高血压的发生率要比同年龄
腰围正常者高1倍；40-50岁间腰
围增粗，高血压的发生率要比同
年龄腰围正常者高50%。

更易发生高脂血症 有研究
表 明 ， 腹 部 型 肥 胖 者 比 普 通
人 患 高 胆 固 醇 血 症 、 高 甘 油
三 酯 血 症 的 风 险 高 数 倍 。 并
且 常 常 出 现 “ 该 高 的 不 高 ，
该低的不低”——低密度脂蛋
白 、 极 低 密 度 脂 蛋 白 异 常 升
高 ， 而 本 该 高 的 高 密 度 脂 蛋
白反而降低。

更 易 发 生 大 脑 动 脉 粥 样

硬 化 男性的大脑血管又硬又
脆，容易在高血压的作用下发生
破裂，引起危险的脑出血，甚至
危及生命。统计显示，男性腰
围增粗者脑出血的发生率是正
常者的 3.6 倍；外国研究表明，
在肥胖程度相等的情况下，腹
部型肥胖者脑梗塞的发生率比
臀 部 型 肥 胖 者 高 3-5 倍 。 并
且，与腰围正常者相比，腰粗
者中风后的机体恢复能力明显
降低。

心绞痛和猝死的发生率较腰
围正常者增高4倍 有的学者提
出，腰围超过标准腰围 30%以上
者，10年之内发生冠心病的机会
大为增加。

可能发生糖尿病，特别是Ⅱ
型糖尿病 腰粗男士糖尿病的
患病率可高达正常腰围男士的
4 倍之多。从另一方面来看，
在Ⅱ型糖尿病人中， 80%都是
腰围超标者。而且，超标时间
越 长 ， 患 糖 尿 病 的 机 会 就 越
大。

男人腰渐宽预示五隐患
很多人认为全吃素就不会得脂肪肝，

其实是非常不合理。完全吃素不利于脂肪
代谢；而认为只要少食油腻就不会患脂肪
肝同样是误区。

脂肪肝发病呈年轻化趋势
近年来，随着人们生活水平的提高

和不良生活方式及饮食习惯蔓延，脂肪
肝(包括单纯性脂肪肝和酒精性脂肪肝)已
成为现代疾病排名中“数一数二”的常
见肝病。

有统计显示，脂肪肝可使50岁以上患
者寿命缩短4年，使50岁以下患者寿命缩
短10年。近年来，脂肪肝发病呈年轻化的
趋势。

脂肪肝本身并不传染，且发展缓
慢，早期也无明显症状，但被称为“无
声杀手”的脂肪肝危害性还是很大的，
如果不早期干预，脂肪肝可能变成脂肪
性肝炎，导致肝细胞损伤、肝纤维化，
25%的患者经过 20 到 40 年还会发展成肝
硬化，少数患者甚至发展至肝癌、肝衰
竭而危及生命。其中因为过量饮酒导致
的酒精性脂肪肝大约占到脂肪肝的 6%至
7%。70%至 95%的慢性嗜酒者有不同程
度的脂肪肝，且发展至肝硬化的比例大
大上升。

瘦人也会患上脂肪肝
许多人认为，脂肪肝只是胖人的“专

利”，瘦人不会患上脂肪肝。其实这是一
个误区。

尽管肥胖是引起脂肪肝的主要诱因之
一，但瘦人同样也可以患上脂肪肝。有些
瘦人由于长期饥饿、节食或肠道病便所致
的营养不良以及蛋白质供应低下，或者吸
收不良都能引起人体内的白蛋白合成减
少，从而促使脂肪组织的脂肪分解和动
用，大量脂肪酸从脂肪组织中释放进入肝
脏，最终导致肝内脂肪积蓄，形成营养不
良性脂肪肝。临床证实，许多瘦人的脂肪
代谢都不正常。

全素、少油并不能不患脂肪肝
很多人认为全吃素就不会得脂肪肝，

其实是非常不合理。其一，会因摄入蛋白
质不足而影响身体健康；其二、脂肪代谢
过程必须有胆固醇的参与，完全吃素不利
于脂肪代谢。认为只要少食油腻就不会患
脂肪肝同样是误区。

肝脏具有多种功能，包括脂类的合
成、运转、利用。不仅动物脂肪和植物油
能转化为三酰甘油，而且蛋白质和淀粉在
肝脏内通过生化反应，同样也可以转化为
脂肪，尤其是这些营养物质过剩，超过代
谢需要，就会变成脂肪贮存起来，形成脂
肪肝。同时喝酒也是引发脂肪肝的诱因之
一，长期饮酒者即使只吃素食也很容易患
上酒精性脂肪肝。

健康饮食不主张全素，结构合理最重
要。常见的单纯性脂肪肝常常以肥胖为根
基，长期过食肥甘厚味是病之本，缺乏运
动则是由头。

脂肪肝病人的饮食要偏清淡，但不
是要吃全素，必须适量吃一些荤菜，
可以选择低脂低油的，最重要的是饮
食结构一定要合理。酒精性脂肪肝则
与酗酒相关致使肝失疏泄，戒酒则是
主要的。


