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肝脏是人体最大的内脏，具有解毒、物质代谢、
分泌胆汁、免疫防御、调节血容量等重要生理功能，
是人体内的“巨型化工厂”。由于肝脏问题起病隐匿，
且临床表现不明显，很多人没有在早期足够重视，容
易造成严重后果。

六大伤肝行为多数人中招
据资料显示，有 24%肝细胞癌由脂肪性肝炎发展

而来；酒精肝诱发肝纤维化、肝硬化，肝硬化转化为
肝癌的比例高达70%；42.6%的肝癌患者是由慢性病毒
性肝炎发展而来。饮食不健康、缺乏锻炼、作息不规
律等不良习惯致损因素潜伏性强，必须引起警惕。

过量饮酒 过量饮酒会降低肝脏净化血液的能
力，导致体内毒素增加，诱发肝脏损伤及多种疾病。
另外，酗酒还容易导致肝脏中毒，诱发肝炎。长期过
量饮酒则容易导致肝硬化。

吃药太多 有多种药物及其代谢产物容易引起肝
脏损害，导致药物性肝炎（简称药肝）。

加工食物摄入过多 很多加工食物中添加了多种
化学合成的防腐剂、色素、人工甜味剂等。这些添加
成分含有多种人体较难分解的化学物质，进入人体后
会增加肝脏解毒负担，诱发肝脏损伤。

吃半生不熟、烧焦、发霉的食物 研究发现，半
生不熟的海鲜、贝类常带有细菌和寄生虫，一旦发生
急性胃肠炎、痢疾，容易导致肝病恶化，甚至诱发肝
昏迷。发霉的食物含有黄曲霉素，具有很强的致癌
性。烧焦的食物和高温植物油中则含有苯并芘这类强
致癌物。

睡眠不足 睡眠过程中，人体会进入自我修复模
式，经常熬夜既能导致睡眠不足，身体抵抗力下降，

又会影响肝脏夜间的自我修复。
爱发脾气 生气时，人体会分泌一种神经递质，

作用于中枢神经系统，使血糖升高，脂肪酸分解加
强，血液和肝细胞内的毒素相应增加。

保肝六要诀常记心头
专家提醒，养肝护肝，养成健康的生活方式比你

遇到最高明的专家重要1万倍。
节制饮酒不贪杯 饮酒需节制，不可贪杯。聚餐

应酬时如饮酒过量，也要记得事后赶紧给肝脏“解酒
消毒”。

合理用药不盲目 当身体感觉不适时，切忌盲目
购买并服用药物，应在正规医生的指导下正确用药；
对于需要长期服用药物者，建议定期进行肝功能检
查，及时了解肝脏健康状况。

远离毒物不大意 除了酒精和药物以外，我们身
边还潜伏着数不胜数的伤肝“毒物”，渗入到了日常生
活中的方方面面，比如香烟烟雾中的苯并芘、受潮粮
食中的黄曲霉素、加工食品中的添加剂、蔬果中残留
的农药等。保护肝脏，可千万别忽略了这些伤肝“毒
物”。

规律作息少熬夜 根据中医理论，晚上 11点前睡
觉有利于肝胆功能的修复，凌晨1-3点进入深度睡眠可
养肝排毒。养成规律作息的习惯，尽量避免熬夜，有
益肝脏健康。

舒畅心情少生气 中医认为肝有疏泄作用，喜舒
畅而恶抑郁。要养肝，应舒畅心情少生气，让肝气正
常生发、顺畅而长保健康。

均衡营养要保证 在生活中，一些难以控制或难
以发现的情况，依然损害着我们的肝脏，比如饮用水

中的抗生素不知不觉进入身体，看上去优质的米粉可
能是用被黄曲霉素污染的大米制成等。因此，我们不
但要避免伤肝的因素，还应通过均衡的营养，提升肝
脏的机能，增强肝脏抗损伤的能力。

日常膳食应注意荤素搭配、种类多样，全面摄取
身体所需的营养素，特别是蛋白质、多种维生素和矿
物质，可提高身体整体生理机能，营养肝细胞，增强
肝细胞功能；此外，要保护肝脏健康，还应增强肝细
胞的抗氧化和抗炎能力，以对抗各种肝损伤因素带来
的伤害，如适当补充维生素C、维生素E等。中医有一
古方“芍药甘草汤”，调和肝脾，现代研究证明，该方
中所含甘草酸、芍药苷具有抗氧化、抗炎及增强肝细
胞功能的功效，同时发现原花青素和萝卜硫苷也是卓
效的护肝成分，其抗氧化和抗炎功效能够有助于阻抗
肝脏中的自由基。多种植物营养素的有效组合，能够
达到养肝护肝的功效。

肝损伤隐匿 你应该注意

看“体重” 体重迅速增多或者急剧下
降，都会对健康不利。因此，把体重控制在
一定范围里特别重要。

看“食欲” 食欲是身体健康的晴雨
表。当您的食欲突减、食量下降时，必须要
请大夫查清原因。当然，食欲陡然亢进亦是
异常表现。

看“睡眠” 每人都有自己的生物钟。
假如长期改变生活节奏，则会改变内分泌，
造成神经紊乱，造成睡眠障碍。

看“脾气” 自己是否常常无端地发脾
气，如果是，则可能是由病患所导致。通常
来讲，高血压、胃病、肝炎等均会导致烦躁
不安，令人容易动辄发脾气。

看“颜色” 即大、小便的颜色。不同
质量的食物，排出的粪便也会呈不同颜色。
当便里混杂血液或者黏液，说明胃肠道出了
毛病；如果大便呈沥青般黑黏稠状，说明消
化道出血；大便如果是白色，也许是患了胆
道病患。

人体健康晴雨表

红薯由于淀粉含量高，脂肪含量低，饱
腹感较强，可以代替一部分主食。而红薯皮
也含大量生物碱，难以被肠胃吸收，食用后
会刺激肠胃，引起肠胃不适的症状，因此被
人们所抛弃。

但红薯皮烤熟之后，可以护胃暖胃，消
食健脾，治疗胃部疾病。自己在家可以将买
回来的生红薯洗净，放入锅中蒸煮，熟的红
薯可以连皮一起吃。另外对于胃部不适的人
群来说，取 100 克红薯皮，用小火炒至焦
酥，加入盐、葱、姜末等调味品即可食用。
每周两次，连吃三周，可改善胃酸过多引起
的泛酸症状。

烤熟红薯皮暖胃

随着人们的保健养生意识越来越强，日
常的饮食就更加注意营养。而苹果醋，这种
保健食物也受到了很多人的喜爱。在这里，
要为大家总结的是苹果醋的功效作用和食用
方法，一起来了解了解吧。

苹果醋的功效与作用
有护肤保养的作用。醋本身就含有大量

的维生素抗氧化剂，可以杀菌、淡化黑色
素、迅速消除老化角质，改善男人的皮肤。

苹果醋可使人体内过多的脂肪转移为体
能消耗，并促进人体糖和蛋白质的代谢，故
能控制和调节体重，使您的身体更加健康。

苹果醋中所含的丰富有机酸，可以促进
人体内糖代谢，使肌肉中的疲劳物质乳酸和
丙酮等被分解，从而消除工作上的疲劳。

那么，苹果醋应该怎么食用呢？
苹果醋的食用方法
直接饮用。
加冰块或混合沙冰饮用，口感清爽。
与其橙汁混合饮用，风味独特，而且营

养更加丰富。
做水果沙拉的时候加入适量苹果醋，不

但口味口感更好，而且有助于水果中的维生
素、微量元素等的吸收。

将一茶匙苹果醋及一茶匙蜜糖加入半杯
温水内，调匀饮用。每天一次，最好在饭后
饮用，苹果醋亦可用作沙津酱或调味料。

苹果醋加蛋。将一只生鸡蛋连壳浸在一
瓶苹果醋内两天，然后搅匀，将蛋衣捞起去
掉。每天喝一茶匙（加蜜糖），可补充钙
质。但是孕妇不要经常饮用。

苹果醋养生功效

英国牛津大学流行病学家发
现一种简单方法可显著降低生病
与死亡风险，即每天步行 10000
步。增加步行数，不必局限于健
身房，把走路融入日常生活反而
更利于坚持，如带宠物散步，每
天在小区逛逛或午休时散步等。

这项为期 15年的追踪调查选
取了 3000名男女参与者，他们在
研究之初的平均年龄为 58.8 岁。
他们在身上携带了计步器，以收
集每天的步行数据。分析结果显
示：长期久坐的人如果每天步行

数增至 10000 步，他们因为各种
原因而死亡的风险会下降 46%。
即使步行数不到 1 万，身体也受
益。每天步行数增至 3000步，每
周 5 天，也会让疾病死亡率下降
12%。在研究期内，步行数越少
死亡率越高，而步行数增加，死
亡率会逐级下降。

发表在《公共科学图书馆期
刊综合》上的这项研究表明：多
走路能让人活得更长且能预防疾
病，运动应被视为延长寿命的有
益方式。

每天一万步早亡风险低

52岁的张先生因“突发胸痛
2小时”就诊，做心电图后，医生
考虑他为“急性下壁心肌梗死”，
通过心内科胸痛绿色通道收入
院。急诊冠状动脉造影检查显
示，他的右冠状动脉近段支架内
100%狭窄，经介入治疗后开通血
管。

医生询问张先生得知，他既
往有高血压、糖尿病病史，规律
服用降糖及降压药物。4个月前，
他就曾因“不稳定心绞痛”住过
院，放了一个支架。出院后，张
先生规律服用阿司匹林、氯吡格
雷进行抗血小板聚集治疗。不久
后，他间断出现烧心症状，医生
让他加用胃黏膜保护剂等药后，
症状仍没有缓解，于是他在 1 个
月前自行停用阿司匹林及氯吡格
雷，接下来就出现了这次心梗。

很多患者放支架后，认为血
管已经开通，完全“治好了”，不
愿坚持服药，出现类似的危险情

况。这个案例提醒我们要注意以
下几点。

首先，在冠状动脉介入治疗
后的1年～1年半的时间内，为防
止支架内狭窄，患者需规律服用
阿司匹林和氯吡格雷，联合进行
抗血小板聚集治疗。擅自停药可
能再次引起血管狭窄，十分危
险。在介入治疗 1年或 1年半时，
医生会根据患者的具体病情决定
是否停用氯吡格雷，而阿司匹林
若无其他情况需终身服用。

其次，如果服用抗血小板药
物治疗期间，出现牙龈出血、皮
下出血及消化道症状，应及时到
医院就诊，并在医生指导下加用
改善症状的药物。如果消化道出
血等症状较重，也应在医生的指
导下服用抗血小板聚集的药物，
而不是擅自停药。

最后，出现心梗症状时，应
及时就诊，并如实告诉医生病
情，便于治疗。

很多人觉得耳垢
（耵聍）是耳朵分泌
出来的多余垃圾，应
该时时清理干净，但
事实上，耳垢不但不
脏，还具有抗菌、保
护耳道的作用，经常
清理反而不利。

自己拿棉签、掏
耳器掏耳垢的不良后
果很多。比如，太用
劲可能会造成外耳道
皮肤破损。旁人不小
心推下你的胳膊，你
的手臂不受控制把小棒子用力推
向里面，戳穿耳膜等。就算操作
完全正确，也可能会把在往外爬
的耳垢又推回去了，事实上只会
有少量耳垢被粘上棉签、掏耳棒
而带出来。

平时游泳或是洗澡时耳朵进
水，即使暂时听不到也别用棉
签。建议把头歪向一边，跳几
下，让水自动流出来，完成这个
动作后，只要拿点纸巾吸干外耳
道口的水分就可以了。

正确掏耳朵的方法应该做到

以下两点：
最好用棉棍，轻轻在外耳道

转动，然后耳朵朝下，则耵聍可
自行出来；尽量做到不用指甲、
铁签等尖锐物掏耳。

不要形成挖耳习惯而频繁挖
耳，一般应一周左右一次；但在
灰尘较多的地方或有“油耳”的
人可适当短一点，可根据自己情
况掌握。但是如果长期不掏耳朵，
可能会形成耵聍栓塞，这时应到医
院用专门器械取出，取出后坚持用
滴耳剂滴耳2-3天预防感染。

棉签掏耳朵也会很受伤

放松对身体健康大有益处。无论何
时，采取任何有效的放松方式，如读书、
散步、跑步，或者冥想等，都会产生超出
我们想象的健康功效。美国《赫芬顿邮
报》日前刊文，盘点了放松的十大健康功
效。

保护心脏 压力会导致血压升高、心
脏病发作和出现其他心脏问题的风险大大
升高。有研究显示，压力对心脏的危害同
传统的心脏病风险因素相差无几，如高血
压、糟糕饮食和缺少运动。因此，通过放
松身心，减轻压力，有助于保护心脏。

降低患感冒的风险 卡内基·梅隆大
学心理学教授谢尔登·科恩研究发现，长
期压力超过 1个月，但不到 6个月，使人
得感冒的风险翻倍。研究显示，压力会降
低人体对抗炎症的能力。因此，放松减压
也会降低得感冒的风险。

增进记忆 通过小鼠实验发现，长期
压力会损伤大脑前额皮质，该部位涉及到
抽象思维和认知分析。之前对小鼠的另一
项研究发现，压力骤增会对大脑涉及记忆
和学习的中心部位产生损伤。还有一些研
究发现，压力会增加大脑特定蛋白质的数
量，很可能加重认知障碍症症状。

降低中风风险 2007年剑桥大学一项
研究发现，能很好处理压力事件的人，中
风风险降低24%。2011年一项研究对和工
作相关的压力进行了分析，发现中高阶层
的男子中，心理压力导致中风风险升高
10%。

免遭抑郁侵扰 据《时代》周刊报
道，研究显示，长期压力会杀死海马体的
脑细胞，甚至使新的脑细胞无法生成，海
马体被认为是大脑中感情和记忆中心的部
分。一个人体内如果压力激素皮质醇长期
存在，则会降低血清胺和多巴胺的含量，
这就会导致抑郁的出现。

有助更好地做决定 当人们处于压力
之下时，不利于把问题考虑清楚。2012年
一项研究发现，压力确实能改变人们对风
险的权衡，使人们在面临重大抉择时无法
做出正确的决定。

保持身材苗条 压力会使人难以抗拒
美食的诱惑。压力激素皮质醇会使人胃口
大开。因此放松减压，也会使人轻易抵御
高脂高糖食物的诱惑，从而有助保持身
材。

减少粉刺出现 压力会增加皮肤分泌
油脂，阻塞毛孔，进而导致粉刺出现。牛
皮癣的出现也和压力有关。先前的研究发
现，如果病人定期冥想，牛皮癣消失得更
快。

保持性爱心情 金赛性研究所研究人
员发现，压力会扼杀30%男性的性欲。

有助对抗乳腺癌 放松不仅会延迟乳
腺癌的发展，而且也能加速乳癌康复。
2003年一项研究发现，压力会导致一名女
性今后患乳腺癌的风险翻倍。

放松十大好处


