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人体分布着许多腺体，主管不同的内分泌“领
域”，调节人体的生理功能。甲状腺是“发动机”，调
节生长、发育和代谢；胰腺是“酶工厂”，分泌各种
酶帮助消化，同时分泌胰岛素；前列腺是男性的“幸
福腺”，参与性激素和精液的生成，并控制排尿；乳
腺是“母爱腺”，能够在催乳素的作用下分泌乳汁；
男女都有的性腺（睾丸或卵巢）则是“繁衍腺”，生
成精子或卵子。这些犹如人体的“生命腺”，出一点
毛病就可能影响一生健康。下面让专家教你好好保养
这些“生命腺”。

甲状腺 甲状腺被誉为“身体的发动机”，它能
合成和分泌甲状腺素，控制人体新陈代谢的速度。
多项研究显示，女性患甲亢的几率是男性的6倍，且
发病年龄早。此外，几乎每6名女性就会有一个患甲
减，且在 35岁以后高发。碘摄入过量会影响甲状腺
健康。另外，甲状腺对放射线比较敏感。因此，人
们要尽量吃得清淡，少接触辐射大的物品，用电脑
的时间不要太久，同时要注意装修材料安全。城市
女性、有甲状腺癌家族史及沿海地区居民，每年至
少体检1次。

乳腺 乳腺能分泌乳汁、哺育后代。有资料显
示，乳腺癌已位列城市女性恶性肿瘤发病率第一
位。预防乳腺疾病，首先要少吃高脂肪食物，多吃
蔬果、豆制品；其次文胸不要过紧，每天佩戴不超
过 10小时；第三要避免长期服用雌激素或使用含雌
激素的化妆品；第四是 20~35岁女性每 1~2年做 1次
妇科检查，35 岁以上每年体检 1 次，40 岁以上应在

月经结束后 1 周左右自检乳腺，发现乳腺有异常改
变，应及时就诊；最后女性要适龄婚育，并坚持哺
乳。

胰腺 胰腺分泌的胰液中有多种消化酶，同时
它还能分泌调节血糖的胰岛素。急性胰腺炎是常见
胰腺病。建议 40岁以上人群以及有糖尿病、胰腺炎
病史者，至少每年到医院进行检查；若出现腹部不
适或中上腹部疼痛、黄疸、背痛、脾肿大等症状时
应该马上就医。保护胰腺，最重要的是避免暴饮暴
食，不吃或少吃油腻食物，减少饮酒。预防“三
高”（高脂血症、高钙血症和高血糖）也能降低患
胰腺病的风险。

前列腺 前列腺中的腺液是精液重要组成部
分。据统计，超过 1/4的男性，一生中至少会被前列
腺炎困扰一次。如果出现尿频、尿急、尿痛、排尿
不畅，耻骨、会阴等区域疼痛，或有射精不适等，
可能与前列腺炎有关。要保护前列腺，男人 50岁后
应定期做前列腺检查；上班族每坐 40分钟起身活动
一下，经常变换坐姿；性生活要适度。多吃粗粮和
富含纤维的食物。老年人出现小便变细等现象时要
及时就诊。

性腺 睾丸和卵巢分别是男性和女性的性腺，能
生成精子或卵子，繁衍后代。

睾丸是男人的“命根子”，能产生精子和雄激
素。出现睾丸增大和疼痛现象，可能与感染、性行为
不当有关。前者可通过抗感染治疗，后者则需适度、
规律性生活。保护睾丸健康，需要注意一些生活细

节。首先，睾丸对温度要求很高，它最喜欢的温度是
35℃，因此男性，尤其是未婚育的要少泡热水澡、蒸
桑拿等。其次，男性要少坐软沙发，穿着宽松透气的
裤子，给睾丸创造轻松的环境。再次，洗澡时可将水
温调至35℃左右，用喷头自下而上冲洗睾丸，给它做
个舒适按摩。

卵巢能维持激素平衡，使女人面部皮肤光洁、腰
身苗条。正常女性的卵巢功能在45~50岁左右开始衰
退，但有些女性会提前出现早衰。为避免卵巢功能早
衰和其他卵巢疾病，女性每年要体检1次，尤其是发
现自己月经量减少或突然停经，应及时看医生；其次
要保证良好的睡眠，科学减肥，均衡营养，多运动。
再次，在电脑前每坐 50分钟，要离开座位休息 10分
钟；最后，月经期间多吃含铁多的菠菜、动物内脏
等，以保证卵巢的需求。

糖尿病患者往往存在伤口愈合慢的问题，且非
常容易发生感染。据美国《科技日报》报道，埃及
亚历山大大学的科研团队开发了银离子敷料的方
法，它能促进糖尿病患者伤口愈合，降低受感染风
险。

这种敷料由成本低廉的醋酸纤维素制成的纳米
纤维材料组成，这些纤维经过防静电处理，添加
进银纳米粒子；在发挥银离子良好抗菌特性的同
时，又不会产生金属中毒现象。由于这种材料可
以渗透进液体和空气，使得伤口愈合时皮肤能够
轻松呼吸，因此起到了良好的保护作用。在实验
室对糖尿病小鼠的开放性伤口进行测试时结果也
较好。

这项发表在《国际纳米颗粒杂志》上的研究成
果认为，这种新型纳米纤维敷料既能起到非常好的
抗菌保护作用，又可以加速皮肤组织胶原蛋白的生
成，有利于糖尿病患者的皮肤恢复正常功能。

新材料促伤口愈合

进入秋天，气温逐渐下降空气也越来越干燥，
好多人的嘴唇又像往年一样开始干裂、裂口、脱
皮，甚至有人因此而引发唇炎和疼痛。这该怎么
办？下面给大家介绍5个改善嘴唇干裂的小妙招。

多喝水，多吃蔬果 嘴唇干裂很多时候是因为
缺乏水分，多吃新鲜蔬菜和水果可以补充人体所需
的维生素B2和维生素A，能够迅速缓解因缺乏维生
素而引起的嘴唇干裂。

睡前养护 睡前除了要涂上润唇膏滋润唇部以
外，必要时还可以做唇膜保养唇部肌肤。在双唇上
涂上蜂蜜、橄榄油或凡士林，再用保鲜膜包住，最
后用热毛巾热敷几分钟即可。

清晨护唇 早上洗脸后用湿润的化妆棉将夜间
唇部的残留物清理干净，再涂上润唇膏，让双唇从
清早开始就得到足够的滋润。

不要舔嘴唇 很多人都有在嘴唇干燥时舔嘴唇
的习惯，但这不但不能使嘴唇更湿润，还会使得嘴
唇更感干燥，还很可能会导致唇角发炎或是刺激性
皮炎。

修剪唇皮 如果出现已经翘起的唇皮，千万不
要用手撕或者用牙咬，这样很可能会撕裂嘴唇，导
致疼痛、流血甚至感染。对着镜子用干净的小剪刀
剪掉即可。

五招对抗嘴唇干裂

白癜风是病因较复杂的皮肤疾病种，许多原因
都可能诱发此类疾病产生，日常生活习惯、工作环
境、个人健康都与此类疾病有着密切关系，经多年
研究发现，生活中容易患上白癜风的人分别是：

皮肤病患者，如全身性红斑狼疮，或由于慢性
病引起的，如糖尿病、肺结核、梅毒等；有些皮肤
病与免疫障碍或接受免疫抑制治疗有关，这种病人
由于抵抗力低，较易发生带状疱疹、脱髮、座疮
等。

接触过敏源，经常容易引起皮肤病变的过敏源
有植物类如毒性长青藤、橡树、漆树等；还有花
粉、食物、化妆品、清洗剂等。

皮肤疹也有可能是由于使用如维生素、轻泻
剂、抗生素、碘胺类药物引起。

与职业有关的皮肤病多见于因接触化学物质而
致的疾病，如氯化物痤疮、麦粉湿疹以及与屠宰业
有关的急性传染病如炭疽、马鼻疽等。

有些皮肤病多发生于某特定地区，如皮肤爬行
疹多流行于热带。

长期生活在拥挤、不洁环境的人易患衣虱病、
常与有头虱、阴虱和夜里疮的人密切接触、易受传
染。

长时间在寒冷或酷热的天气下从事户外活动，
常会引起皮肤症状。

身体素质较差，容易被多种细菌感染的人，此
类人群的自身免疫力差，患上白癜风的几率要高于
健康人。

乳糖不耐受者 牛奶中的
乳糖是导致喝牛奶腹泻的“元
凶”。在牛奶发酵成为酸奶的
过程中，乳糖部分变成乳酸和
其他有机酸，因此会减少“乳
糖不耐受”的问题。另外，乳
酸菌本身也会产生大量的“乳
糖酶”帮助人体消化乳糖。所
以，乳糖不耐受的人最适合喝
酸奶。

糖尿病患者 有研究表
明，喝酸奶不但可以提升人
体维生素 D 水平，从而调节
免疫，促进对血糖的控制，
还能提高脂联素水平，脂联
素是由脂肪细胞分泌的一种
激素，具有抵抗炎症的作
用，还可以调节血糖代谢。
因此，糖尿病人可以每天喝
半斤无糖酸奶，担心血脂高
可以喝低脂酸奶。另外，酸
奶的血糖反应较低，搭配谷
物类食物一起食用，可以降
低混合食物的血糖反应，利
于血糖的控制。

高血压患者 研究表明，
适量摄入乳制品有利于高血
压的防控，低脂乳制品以及
发酵乳制品有利于预防脑卒
中。事实上，酸奶比牛奶的
健康作用更加受肯定。即便
没有活菌到达大肠，其中的
营养素对于控制血压也非常
有益。动脉硬化、高血压的
人都适合喝酸奶。

服用抗菌素的人 抗菌素
会引起肠道菌群紊乱，也会降
低免疫力，因此服用抗菌素的

人应该经常喝酸奶来调整菌群
平衡，保护人体抵抗力。在停
药之后，继续喝一段时间酸
奶，可以大大减轻抗菌素的副
作用，恢复人体正常菌群平
衡。

骨质疏松患者 牛奶经过
发酵以后，其中的钙、磷溶解
度提高，吸收率更有改善。有
研究证实，酸奶是天然食品中
钙吸收率最高的一种，尤其适
合骨质疏松患者。

消化不良的人 和普通牛
奶相比，酸奶中的蛋白质更易
吸收，发酵后产生的乳酸还能
抑制有害微生物的繁殖，促进
胃肠蠕动和消化液的分泌，提
高多种矿物质的吸收率，特别
适合消化不良者、老人和儿童
食用。

经常便秘的人 酸奶含有
大量活性乳酸菌，能够有效调
节体内菌群平衡，促进胃肠蠕
动，从而缓解便秘。空腹时喝
能更好地促进排便。

免疫力低下的人 研究证
明，摄入酸奶可以激活全身的
免疫系统功能，并能够抑制肿
瘤。

口臭的人 有研究显示，
有口臭的人，每天喝无糖酸
奶，连喝六周，症状就会得到
改善。这主要是酸奶中的益生
菌在肠道发挥作用，酸奶中的
维生素D也有杀灭胃肠内导致
口臭细菌的作用。值得注意的
是，含糖酸奶的杀菌效果会大
为下降。

九类人家中要常备酸奶

据 报
道，据英国
一项研究显
示，针对中
年男子进行
调 查 发 现 ，
男士们是否
每天刮胡子
竟会影响寿
命，且不是
每天刮胡子
男士们罹患
心血管疾病
的机率比每
天刮胡子的
人还要高。

根据英国布里斯托尔大学
的研究团队，对 2438 名的中
年男子进行观察，分析刮胡子
和心脏冠状动脉疾病与中风的
关联。研究人员指出，在这项
为期 20 年的研究中，已经有
835人死亡。

而总体来看，不是每天
刮胡子的人已有 45%逝世；
至少每日刮一次胡子的人则
有 31%辞世。结果显示不是
每天刮胡子者的死亡风险较
高，但是否与他们有无吸烟
或生活习惯较差有关。社会
医学系的亚伯拉罕教授说，
不常刮胡子者死亡率较高，
可能是抽烟和一些社会因素

所造成，但是也有小部分是
受荷尔蒙影响。

根据研究结果显示，不
是每日刮胡子者大多未婚，
且多为蓝领阶级劳工；发现
他们享受性高潮的次数较
少，身材较矮小，而且易患
心绞痛等。

此外，有研究发现，时装
模特儿专利的“猫步”，有强
肾增强性功能的作用。也有中
医专家指出，走“猫步”的时
候，除了能增强体质、缓解心
理压力外，因为姿势上形成了
一定幅度的扭跨，不但可以使
肌肉保持张力，还能改善盆腔
的血液循环。

男人刮胡子频率影响寿命

南瓜子是一种很常见的食物，也
有很多人喜欢吃南瓜子。其实，南瓜
子的营养和功效也是很多。下面一起
来了解一下南瓜子的营养价值和吃
法。

南瓜子的营养价值
南瓜子保护男性前列腺 美国研

究发现，每天吃上50克左右的南瓜子
(相当于 20~25 个瓜子，平均重量 68
毫克)，可较为有效地防治前列腺疾
病。这是由于前列腺的分泌激素功
能要依靠脂肪酸，而南瓜子就富含
脂肪酸，可使前列腺保持良好功
能。所含的活性成分可消除前列腺
炎初期的肿胀，同时还有预防前列
腺癌的作用。但有些顽固的患者因
为前列腺增生过于严重的，比一般
的腺体大 12 倍以上的，服食没什么
效果，建议手术切割比较好，以免
引发前列腺癌变。

南瓜子有助改善精子质量 专家
指出，这是由于南瓜子中含有大量
的锌。从西医角度来说，多吃含锌
丰富的食物不仅对前列腺有好处，
还可以增加精子数量；而从中医角
度来说，含锌丰富的食物具有补肾
的作用，有助于提高男性生育能
力。除瓜子外，榛子、花生等坚果
含锌也比较丰富，可以在很大程度
上改善精子质量。

南瓜子有助降压 南瓜子含有丰
富的泛酸，这种物质可以缓解静止性
心绞痛，并有降压的作用。每日去壳
嚼食生南瓜子90克，分早、中、晚三
次服。一周为一个疗程，可连续服
2～3个疗程。中老年男性在前列腺肥
大(增生)尤于失眠体质会极速下降，
出现后头疼 (失眠、夜尿频多引起
的)，耳鸣，面部疼，脸部跳动，食
用白瓜子后可感尿急、尿频、尿痛及
尿失禁等症状减轻，夜尿减少。

南瓜子防治牙龈萎缩 南瓜子仁
富含对牙龈和牙槽骨非常重要的两大
类营养物质。一是含有大量的磷，每
100克南瓜子仁含磷 1159毫克，老年
人牙槽骨萎缩与磷流失有关；二是富
含胡萝卜素和维生素E，这两种物质
能够直接滋养牙龈，预防牙龈萎缩。

南瓜子健康吃法
吃南瓜子最好用手剥着吃，不要

用牙嗑，如果用牙嗑，大量唾液会粘
在瓜子皮上而丢失。唾液除了具有湿
润与溶解食物，使之易于吞咽，以及
清洁和保护口腔的作用外，还有滋养
肾精之功。因此，要少用牙齿嗑瓜
子。上了年纪容易牙龈萎缩，常吃南
瓜子还可以改变这一现象。

食用时最好将南瓜子研磨成粉末
食用，每日吃一小勺约30克，效果更
佳。另外，南瓜子还是富钾食物。富
钾食物能助您腿部肌肉伸展并预防腿
部抽筋。

吃南瓜子四大好处


