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近日，美国波士顿大学临床流行病
学研究中心的研究者发现：睡眠呼吸暂
停是人们患上痛风的一个风险因素。

研究者选取了新近被诊断为睡眠呼
吸暂停的9865名病人，另有4万余名健
康参与者作为对照组。结果显示，与对
照组相比，睡眠呼吸暂停组的痛风发病
率要高出1.7倍。

研究人员推测，呼吸暂停会引发机
体缺氧，从而促进核苷酸的周转率，生
成的嘌呤会代谢为尿酸，尿酸浓度提
高，从而引发痛风。

打呼噜者易痛风

冬季天气寒冷，专家提醒人们在饮食、保暖等各方面
都应有所改变，特别是孕妇在这个时期，更需要注意。

饮食忌辛辣，避免加重便秘
孕妇怀孕，从中医的角度来说，是阴血下聚，要注意

保宫养胎，孕妇容易阴虚火旺，在饮食方面最好清淡一
点，多吃一些益气健脾的食物，如炖汤加一些沙参或山
药。

火锅是冬季人们最爱的饮食，但火锅里面有很多添加
剂，对胎儿不好。专家不建议孕妇吃火锅，而且由于女性
怀孕后，下腔静脉在后期血液循环降低，容易引起便秘，
或者痔疮，这个时候再吃火锅，或者辛辣食物，会加重孕
妇便秘或痔疮风险。

开空调取暖需通风
冬季，孕妇在房间里开空调取暖时，一定要保持房间

通风，使空气循环。如果长时间紧闭房门打开空调取暖，
空气不流通，容易造成孕妇缺氧，孕妇缺氧后，会直接影
响胎儿宫内缺氧，严重可影响胎儿大脑发育，导致胎儿生
长发育缓慢。另外，专家建议可在房间里放置一盆清水，
或者使用加湿器，增加空气湿度，空调房里水分流失较
大，鼻腔容易感到干燥，孕妇长时间在这种环境里，会感
到不适，甚至流鼻血。适当增加空气湿度，能缓解这个问
题。

天冷，锻炼时间早10晚5
怀孕时，肚里的胎儿需要母体供给营养，孕妇钙质流

失比较严重，对钙的需求量增大，除了医生指导下开的补
钙药物，孕妇还可在天气晴朗时，多晒晒太阳，阳光中的
紫外线使人体产生维生素D，可促进人体钙的吸收。

此外，孕妇还可以选择食疗的方式补钙，虾皮、虾

仁、鱼肉、牛奶都是高蛋白食物，在日常饮食中，孕妇可
适量多吃一些。在补充营养的同时，孕妇也要注意控制体
重，加强锻炼，每天适量运动一个小时，可以根据个人情
况分成几次完成。

在天气较冷冬季，专家建议孕妇运动不要太早或太
晚，早上10点和晚上5点是最佳运动时间。早上太早，阳
光没出来，植物还未进行光合作用，空气中的氧气含量不
高，空气质量不好。到了晚上，温度较低，孕妇容易受冷
感冒。

但是，运动也并不适合每位孕妇，适量的运动适合怀
孕正常状态的孕妇，如果孕妇前置胎盘，医生反而不建议
孕妇运动，应该卧床休息。孕妇运动前还是需要根据医生
的评估和指导，不要盲目。

孕妇冬季饮食锻炼提醒

世界卫生组织认为这样的牙齿才
健康：牙齿清洁、无龋齿、无疼痛
感、无出血现象等。但由于口腔护理
欠佳，牙齿会出现以下五种状况，被
称之为“牙齿衰老”。

牙齿敏感
表现为吃点冷热酸甜的食物，牙

齿就极为敏感，出现锐痛、酸痛。其
原因是牙齿表面的牙组织经过长时间
磨损，导致与神经联系密切的深层牙
体暴露于口腔中，食物刺激沿着这些
通道传递给神经，引发疼痛。因此，
首先要少吃过于刺激的食物，其次吃
太硬的带壳食物要借助工具，还要改
掉横向刷牙的习惯。

龋齿
随着年龄的增长，口腔黏膜会出

现萎缩，导致牙龈萎缩，牙缝增大。
如果不注重口腔健康，食物滞留，细
菌就容易在牙齿上繁殖，使龋齿发病
率增高，不及时治疗可能引起牙髓
炎、根尖周炎。预防龋齿除了使用含
氟牙膏、正确刷牙外，还要学会使用
牙线。中老年人的牙缝通常较宽，使

用牙线可以去除牙齿相
邻面上的细菌，防止细
菌继续破坏牙齿和牙
龈。饭后剔牙应用扁平
的牙签，切忌用力过
猛。

牙表面无光、裂痕
这是“牙齿矿化”

的表现，是牙齿表面釉
质在口腔过酸环境中流
失而导致的，会令牙本
质直接暴露在口腔酸环
境中，除牙齿变脆、出
现裂痕外，还会出现牙
表变色、无光泽等。年
轻人出现这种情况更需要小心保养护
理。防止牙齿矿化，必须改变口腔偏
酸环境，少喝碳酸饮料，及时治疗蛀
牙，少用牙齿直接咬硬壳食物，以免
牙崩、牙碎。

牙龈红肿、牙齿出血
如果牙龈红肿，并伴随出血现象，

可判断有牙龈炎，如果在刷牙或咀嚼
食物时发现牙齿出血，也要警惕。牙龈

炎不及时治疗后会发展为牙周炎。
口臭
口腔长时间有较大的口气或口

臭，如果不是肺部、胃部疾病原因导
致的，则应考虑口腔问题所致。首先
应处理已经龋坏的牙齿，饭后要用牙
线清洁牙齿，偶尔牙龈发炎，赶紧用
牙线处理发炎部位的牙缝，适当用
药，口臭基本能够消除。

五种表现说明牙齿老了

石榴是一种超级食物。据《印度
时报》报道，英国爱丁堡玛格丽特女
王大学完成的一项新研究发现，石榴
能显著提升男女性欲，是一种天然的
催情药。对男性来说，其效果堪比
伟哥。

这项研究涉及 58 名 21~64 岁的参
试者。研究人员让每位参试者每天喝
一杯石榴汁，测试其雄性激素水平和
血压，并利用科学方法测量了 11 种
情绪变化情况，其中包括害怕、悲
伤、内疚、害羞和自信等。两周之后
的测试发现，所有男女参试者雄性激
素水平都显著提高，幅度从 16% ~
30%不等。另外，这些人的积极情绪
增强。

科学家表示，对男性而言，雄性激
素水平的提高意味着男性体征表现更明
显，比如，胡须更浓、嗓音深沉和性欲
更强。女性肾上腺和卵巢也会产生一定
的雄性激素，这能提高女性性欲，增强
骨骼和肌肉。此外，石榴有助于防止心
脏病和改善血液循环，这也能帮助提升
性能力。

中医认为，因于湿，首如裹，湿热
不攘，大筋短，小筋弛长，短为拘，弛
长为痿。因于气，为肿，四维相代，阳
气乃竭。早上起床注意 5个细节，就可
自测体内是否有湿气。比如如厕时看便
便，刷牙时恶不恶心等等细节，都可自
测体内是否有湿气。

起床时看感觉
如果每天早晨起床的时候觉得特别

疲劳，头发昏，打不起精神来，或是像
穿了一件湿衣服一样，浑身不清爽，人
也懒得动弹……那么可以肯定你体内有
湿了。

如厕时看大便
清晨方便后，可以观察一下大便。

是不是粘在马桶上了，一箱水还冲不
净。不方便观察马桶的，也可以观察手
纸，正常的话一两张纸就够了，如果三
五张纸反复擦也擦不净，也说明体内有
湿了。

另外，大便的颜色和形状也可以
帮助判断体内是否有湿气。正常的大
便是金黄色香蕉形的，但现在很少有
人是这种健康的大便。体内有湿的情
况下，大便的颜色发青，溏软不成
形，总有排不净的感觉。时间长了，
宿便产生的毒素积留在体内，则百病
丛生。

洗漱时看舌苔
舌为心之苗，又为脾之外候，舌头

是可以敏感地反映出我们身体状况的。
刷牙前我们不妨抽出几秒钟，对着镜子
看看自己的舌头。

健康的舌淡红而润泽，舌面有一层
舌苔，薄白而清静，干湿适中，不滑不
燥。如果舌头达不到这些指标，那说明
身体机能已经出现问题了。如果舌苔白
厚，看起来滑而湿润，则说明体内有
寒；如果舌苔粗糙或很厚、发黄发腻，
则说明体内有湿热；如果舌质赤红无
苔，则说明体内已经热到一定的程度伤
阴了。

刷牙时恶不恶心
看早上起来刷牙的时候，恶不恶

心？有些人一刷牙就呕吐、恶心，嗓子
里边总是有丝丝拉拉的、不干不净的感
觉，即使有吐痰，也只是体内有湿气的
表现。

小腿肚子发酸发沉
早晨起来感觉小腿肚子是不是发

酸、发沉。当小腿肚子发酸发沉时，也
是体内有湿气的典型特征。

体内湿气五个表现

寒冷的冬日，人们都爱在空调
房里呆着，但空调除了调节温度之
外，也抽走了空气中的水分。所以
许多人常常会感觉眼睛发干、发
涩，不妨试试“核桃皮眼镜灸”。

做核桃皮眼镜灸需要借助一副
眼镜，制作核桃眼镜要先取一个镜
框，然后将两半核桃皮分别扣在镜
片的位置上，再分别在距核桃五六
厘米的地方悬上两个点燃的艾条即
可。当然，核桃皮也是要经过处理
的。取枸杞子，菊花 30 克用水煮
开后，倒入一个容器里，将准备好的
核桃皮扔进去，泡个 20 来分钟就
行，如果核桃皮较厚也可以多泡段
时间，以药渗到核桃皮里为准。如果
不急着用，晚上将药液煮好，泡一
夜，第二天用也是可以的。

这个疗法利用的是枸杞子和菊
花清热明目的功效，老年人本身就
肝肾不足，艾灸有益气升阳的作

用，所以结合艾灸的方法效果更
好。对于一些常见的眼部疾病，像
老年性眼底动脉硬化、糖尿病视网
膜病变等，西医一直没有很好的治
疗方法，用这个方法也不错，只是
与保健方法的用药剂量不同而已。
如果自己不好掌握，来医院进行治
疗也可以。

大家可能有个疑问，为什么一
定是核桃呢?专家解释，这是因为
核桃和眼睛大小相似，扣在眼镜架
上刚好合适，而且核桃掏空后可以
很好地容纳菊花和枸杞子，搭配起
来药效更佳。

艾灸是中医中最常见的治疗方
法。但眼部神经与皮肤娇嫩，经受
不起直接的艾热刺激。用“核桃眼
镜”，既能发挥中药的药效，又能够
很好地解决眼睛受不了熏艾的问
题。需要注意的是，眼热、上火的症
状，应减少使用频率或遵医嘱治疗。

眼干发涩 试试核桃皮

一些看似时髦的穿衣打扮，可
能会给健康带来极大危害。据美国
《健康》杂志报道，以下 6 种服饰
可能是疾病的导火索。

耳环 廉价的珠宝首饰通常含
有镍，这种金属元素会引起皮肤刺
痒等过敏症状。又大又沉的耳环还
会造成耳垂松弛下垂、穿孔，甚至
引发耳垂撕裂。

领带 发表在《英国眼科杂
志》上的一项研究成果表明，每天
领带系得很紧会导致眼压升高，它
是青光眼的一个风险因素。建议男
士打领带时，还是宽松些为好。

紧身衣裤 把躯干和双腿包裹
在紧身衣物中，会导致烧心、加重
胃酸反流。更重要的是，这些额外
的压力会对肠道健康造成严重破
坏。此外，穿紧身裤还会使大腿外

侧出现刺痛感和烧灼感。
高跟鞋 高跟鞋会引起拇趾囊

肿、足茧和锤状趾，造成脚后跟疼
痛，从而引发臀部和背部疼痛。若
鞋跟超过 5 厘米，还会引发应力性
骨折和脚踝扭伤，甚至是跟腱缩短。

人字拖 它为脚提供的支撑力
很少，会导致足弓塌陷、足底筋膜
炎和足跟骨刺。穿人字拖走路时，
步幅会缩短，脚趾也会蜷曲，导致
髋部、膝盖和后背疼痛。如果你喜
欢穿人字拖，不妨选择有坡度、能
为足弓提供一定支撑力的款式，但
也不要穿着走太长时间的路。

大手提袋 大手提袋会引起后
背疼痛和肩部扭伤，甚至是头疼；
长时间拎着过沉的手提袋还会引起
退行性关节病。建议人们携带宽肩
带的小手提包。

六种服饰 大病导火索

梨富含糖、蛋白质、脂肪、碳水化
合物以及多种维生素，对人体健康有着
很重要的作用。梨味甘微酸、性凉，入
肺、胃经；具有生津，润燥，清热，化
痰，解酒的作用。

患有维生素缺乏的人也应该多吃
梨。因为贫血而显得苍白的人，多吃梨
可以让你脸色红润。梨还可以净化肾
脏，清洁肠道。对于甲状腺肿大的患
者，梨所富含的碘能有一定的疗效。

吃梨还对肠炎、甲状腺肿大、便
秘、厌食、消化不良、贫血、尿道红
肿、尿道结石、痛风、缺乏维生素A引
起的疾病有一定疗效。

生梨性寒味甘，有润肺止咳、滋阴
清热的功效，特别适合秋冬季食用。
《本草纲目》记载，梨者，利也，其性
下行流利。它药用能治风热、润肺、凉
心、消痰、降火、解毒。现代医学研究
证明，梨确有润肺清燥、止咳化痰、养
血生肌的作用。因此对急性气管炎和上
呼吸道感染的患者出现咽喉干、痒、
痛、音哑、痰稠、便秘、尿赤均有良
效。梨又有降低血压和养阴清热的效
果，所以高血压、肝炎、肝硬化病人常
吃梨有好处。梨可以生吃，也可以蒸，
还可以做成汤和羹。

生吃梨，能解除因上呼吸道感染所
产生的咽喉干燥痒痛、干咳及烦渴、潮
热等阴虚之症。

将梨压榨成汁，加胖大海、蝉蜕、
冰糖少许，煮服饮之，对体质火旺、易
生喉炎者，具有滋润喉头、补充津液的
功效。

把生梨加冰糖或蜂蜜，熬成膏即成
“秋梨膏”，可治疗肺热咳嗽。

梨切片，与杏仁五钱，桔梗、川贝
各二钱，胖大海一钱同煮，可治因伤风
感冒之后黏痰不愈者。

用梨一个，削去顶尖，成一盖形，
挖去核仁，装入川贝一钱，加入少许冰
糖或蜂蜜，将梨盖盖回，隔水加热炖
熟，可治疗痰火胸痛、咳嗽。

但是梨性寒，一次不宜多吃。尤其
脾胃虚寒、腹部冷痛和血虚者，不可以
多吃。性味：甘寒。含有磷，钙，铁，
维生素 B1、B2 及 C 等，脾胃虚寒，呕
吐，大便溏，腹冷痛及产妇慎食。

梨就应该这样吃


