
健康天地健康天地健康天地健康天地健康天地健康天地健康天地健康天地健康天地健康天地健康天地健康天地健康天地健康天地健康天地健康天地健康天地健康天地健康天地健康天地健康天地健康天地健康天地健康天地健康天地健康天地健康天地健康天地健康天地健康天地健康天地2012年11月29日 星期四08 责任编辑：魏勇 美术编辑：陈黎黎

E-mail:sjbswy@163.com 电话：021-67812068

棉拖鞋在给人们带来温暖的同时，也常
被忽略。吉林大学第一医院检验科曾对 10
个家庭的拖鞋检测结果显示，近一半的人懒
得刷拖鞋，有二成人半年才洗一次。冬天一
过，很多人就把棉拖掸掸灰收起来，殊不知
这样会让拖鞋变成“细菌大本营”。

中国室内装饰协会室内环境监测工作
委员会主任宋广生告诉记者：“脚与鞋子接
触时间长了易出汗，如不常清洗，鞋内就成
了细菌滋生、繁殖的‘大本营’，会导致脚臭、
脚气等，并在家人间相互传染。”

冬季过后，棉拖鞋要清洗后再收纳。如
不清洁，也别让拖鞋“超期服役”，基本上用
一个冬天就该换了。 摘自《读友报》

在日常生活中，皮肤烫伤屡见不鲜，如热
水瓶的爆破或被打翻，冲开水时彼此相撞，孩
子在厨房里玩耍导致沸水烫伤等，最严重的
是用高压锅烧煮米粥或绿豆汤时因气阀失灵
而造成严重的面部蒸气烫伤。

万一发生烫伤，不要急于脱掉贴身单薄
的汗衫、丝袜之类的服饰，应迅速用冷水冲
洗。等冷却后才可小心地将贴身衣服脱去，
以免撕破烫伤后形成的水泡。冷水冲洗的目
的是止痛、减少渗出和肿胀，从而避免或减少
水泡形成。冲洗时间要半小时以上，以停止
冲洗时不感到疼痛为止。切忌用冰水，以免
冻伤。如果手指烫伤，也可用冷水浸浴。面
部等不能冲洗或浸浴的部位可用冷敷。冷水
处理后把创面拭干，然后薄薄地涂些烫伤
膏。大面积或严重烫伤者经家庭一般紧急护
理后，应立即送医院。 摘自《健康报》

我每天坚持早锻炼个把小时。在锻炼
中，我自创敲击法，治疗椎类病，效果不错。
比如说颈椎、腰椎疼时，就对准部位，轻轻敲
击，开始轻一点，以后逐步重一点，每次一、
二百下，直敲得疼痛部位热热的。

早晨、中午、晚上随时都可敲击，上班的
空隙时间也敲击一番，只要有空，随时随地
敲几下，这种自疗法，不占空间，不用器械，
不花费用，一般情况下，少则三五天，多则
一两个星期，就会自愈。

前一阵子，我腰椎痛，弯腰、踢腿、坐立
都困难，我坚持敲了半个多月，最终恢复
了。我还曾有过脚跟痛（骨刺），也是对准疼
痛部位敲击敲好的。为了减少发病率，平时
我是坚持预防为主，只要有空，全身上下多
敲敲，直到敲得全身轻松。

摘自《解放日报》

最近，华南农大的一位学生因内服扶他林
片而致胃出血入住广州某医院。经积极保守
治疗，患者的胃出血基本得到控制，主治医师
给予云南白药内服，每次 4克，1日 3次。病人
从中午 12时到晚上 10时共服云南白药大约 11
克，次日凌晨4时出现危象，抢救无效死亡。医
疗鉴定结论为患者超剂量使用云南白药中毒
致死，属于医疗事故。

“是药三分毒”，无论是中成药还是西药，
其作用基础都是化学物质作用于生物体，如丹
参起药理作用的便是丹参酮，这些化学物质都
存在一定的副作用。国家中医药管理局制订
的《中成药临床应用指导原则》中指出，中成药
使用中出现的不良反应，一个主要原因就是长
期或超剂量用药。

目前我国批准生产的中成药中，约有 200

多种是中西药复方制剂，即含有化学药的中成
药。常见的如抗感冒药中多含有对乙酰氨基
酚和扑尔敏，降血压药中多含有氢氯噻嗪，降
糖药中多含有格列本脲，止咳平喘药中多含麻
黄碱等，这些中成药在临床的使用中常常出现
问题。这类复方制剂的中成药，导致副作用的
风险比纯中药制剂更大。比如消渴丸，是含有
格列本脲的中西药复方制剂，用于治疗 2型糖
尿病。但有些糖尿病患者并不知道消渴丸里
含有西药成分，认为是纯中药制剂，随意加大
用量，随意与其他降糖西药合用，更没有关注
到与其他西药的配伍禁忌，以致服用消渴丸而
出现血糖过低等严重不良反应。

所以，中成药最好还是在中医的指导下服
用。

摘自《家庭保健报》

去年端午节过后，我70岁的父亲感到腹部
隐痛、胸闷，并伴有恶心、呕吐、寒战、发热等症
状，我们立即陪他到医院检查，诊断为胆结石。
经过几个月的治疗，虽然病情暂时得到控制，但
无法从根上治愈，而且还得严格控制饮食。

一天，我坐公共汽车到济南办事，忽然听见
坐在我前面的一位大姐问坐在她左边的一位阿
姨：“关姨，您是老中医，我爸爸得了胆结石，用
了好多方法都没治好，您能给我介绍个方法
吗？”那位姓关的阿姨说：“治胆结石的方法不
少，可我认为天天吃核桃是治疗胆结石的最好
方法，因为胆结石的形成，多与饮食有关，经常
食用高动物蛋白、高脂肪及高糖食物，能使胆
汁中的钙和草酸含量增加。而核桃仁不仅能
破坏对人体有害的黏蛋白和钙离子，还兼有排
泄、消石、溶解的作用，所以能消除胆结石。核

桃有大有小，每天吃 4 个大核桃或 8 个小山核
桃，只要天天坚持，少则 2 个月，多则半年，就
能彻底治好胆结石。年纪大、体质差、消化吸
收功能弱的患者，一次不可多吃，4 个核桃应
分中晚两次吃，或 1 次 1 个，过一段时间，待病
人适应后，再增加到 2个。另外，阴虚烦躁、身
体易出大汗者，不易多吃、久吃，可采用少量、
坚持吃的方法，直至胆结石消失。为巩固疗
效，胆结石消失后，仍应坚持吃核桃 3 个月以
上。我这个方法治好了很多胆结石患者。”听
了关阿姨的话，我哪里还有心思去济南，忙买了
5公斤核桃返回家。

父亲每天中晚各吃2个大核桃，坚持吃了2
个月后，腹部不觉得疼了，又吃了几个月，腹胀、
胸闷、呕吐的感觉没有了，到医院做B超复查，
胆结石完全消失了。 摘自《家庭保健报》

随着秋天早晚天气转凉，空气干燥，有的
人过敏性鼻炎便开始发作。受凉、过劳、营养
不良、烟酒过度、内分泌失调及全身慢性疾病
等都可能造成鼻腔黏膜的抵抗力下降，从而
导致鼻炎发生，所以对于季节性过敏性鼻炎
患者来说，预防鼻炎要提早。

过敏性鼻炎串者一定要以预防保健为
主，应多参加体育锻炼，如游泳、慢跑、大步快
走、太极拳等，以增加自身免疫力。运动对过
敏性鼻炎有辅助治疗的作用。

发生过敏性鼻炎的主要原因是鼻黏膜敏
感、鼻腔的免疫能力降低。增强鼻黏膜的免疫
能力是治疗鼻炎的根本。每天早晚用冷水洗
鼻是防治鼻炎不错的办法，能有效舒缓鼻炎所
带来的不适。做法是：打一盆冷水，深憋一口
气，同时把头低下来，将鼻子浸入冷水中，大约
过两秒钟离开水面，连续3至5次，早上可以适
当多重复几次。长期坚持用冷水洗鼻，会收到
理想的预防效果。 摘自《解放日报》

头发的最表层由毛鳞片组成，它们的结
构，就像是我们屋顶的瓦片一样，层叠交错。
这样的“质地”和结构，使得头发产生了很好
的力度和韧性。在正常情况下，一根干燥的
头发能被拉长 30%。而在没有被拉断的前提
下，一根湿发能被延伸 50%。曾有实验表明，
亚洲人的头发最“结实”，只有在一根头发上
挂 140 克重物时，头发才会断；而欧洲人的头
发可承受 111 克重物，非洲人的头发只能承
受 70 克重物。

我们每个人的头顶上，大概长着 12 万
根头发，而且每根头发都是独立生长。它
们的生长速度是每个月 1 至 1.5 厘米，一根
头发能活 3 年多，因此，超过 60 厘米的头
发都是特殊情况。也就是说，我们以前常
在新闻报道里看见的头发长到脚尖的情况

都属特殊情况。
头发的生命周期实际上由三个阶段组成：

第一个阶段先是长达 3年多的活跃生长阶段，
这段时间最多不超过6年；然后是一个过渡期，
头发在此期间会停止生长，毛囊萎缩；最后会
有持续 3个月的稳定期，但是在这个稳定期结
束时，头发会自然脱落。我们平均每天脱落的
头发的数量是50~100根，每年会脱发3万根，约
占总量的四分之一。但之所以我们都没有变
成秃头，是因为头发在死亡和脱落的同时会再
生长。平时用手抓头发，会有头发掉落下来，
如果掉落的头发根上有白色毛囊，说明它已经

“死亡”了；但如果它的根部有透明小颗粒，并
且有些卷曲，说明它还在“生长期”，掉落下来
属于“误伤”。

摘自《辽沈晚报》

饮食得当，运动效果才能事半功倍。
经常运动的人最好多补充些蛋白质。

蛋白质不仅存在于蛋清中，蛋黄里也有大量
优质蛋白，还有胆固醇、脂肪、多种矿物质和
维生素，营养价值非常高，两者一起吃，所提
供的营养才丰富。补充蛋白质要在运动结
束一个小时以后，否则体内乳酸会分泌过
多，使人感觉更疲劳，不利于健康。

此外，从事运动种类的不同也决定了饮
食结构略有区别。

乒乓球、羽毛球、网球能够锻炼人的反
应速度和灵活性，打球者除了正常饮食，可
以多喝一些汤，其中丰富的钙质和一些氨基
酸有助于锻炼。由于这些运动使人的视力
活动紧张，还应给予充足的维生素A或胡萝
卜素，必要时可以服用适量鱼肝油。

对于想保持体形的人来说，体操、舞蹈
应该是首选的运动项目，但这种运动并不会
消耗大量的脂肪。因此，在饮食上，对热量
和脂肪的摄入应该低一些，主要用碳水化合
物来提供能量。米饭就是一种补充碳水化
合物的最佳食物，能使你在运动时精力更加
充沛。 摘自《解放日报》

癌症是一群失去控制、肆意增殖的恶性肿
瘤细胞。癌细胞快速而无规律的生长，不仅消
耗大量营养，而且破坏正常组织结构，从原发部
位向周围组织浸润和扩散，最终导致器官功能
衰竭。肿瘤细胞一出生，“胃口”就非常大，癌细
胞最喜欢的食物就是ω-6多不饱和脂肪酸的
代谢产物；但它们却非常害怕ω-3多不饱和脂
肪酸的代谢产物。

美国 MaryImogeneBassett 医院癌症研究室
的科学家用动物实验证明，美式膳食加速癌肿
的生长。

癌细胞喜欢缺氧者
癌症是生活方式造成的。癌症患者新陈代

谢速度减低，氧气摄入被抑制，细胞分裂无法完
成，体内细胞的正常防御功能严重削弱。早在
1920 年，诺贝尔奖得主 Otta·Warburg 就指出：
如果人体组织处于缺氧状态，一旦氧少于正常
状态的35%，就可能导致癌症的发生。

管嘴迈腿能抗癌
2008年，美国加利福尼亚州索萨利托预防

医学研究所做了一项有关肿瘤的研究。他们选
择了 30 个患前列腺癌的病人，这些人拒绝手
术、拒绝化疗和放疗；于是研究所把这 30个患
者集中在一起生活了三个月，在 90 天的时间
里，第一，让这些前列腺癌患者吃粗粮——全麦

面包；第二，在饮食中大量减少肉食及各种动物
性食物；第三，在日常食物中大量增加豆类与豆
制品以及蔬菜水果。同时，每天安排所有的患
者散步30分钟，并且做气功或瑜伽等锻炼——
即做冥想式的放松。90天后，研究人员对这些
病人分别做了全面的体格检查，包括血液生化
检测以及前列腺穿刺，并且对穿刺的前列腺组
织做了501个基因表达的检测。

结果发现短短90天，所有的病人身体状况
都在好转，不仅体重减轻、血压下降、健康状况
全方位改善，体质增强，前列腺组织的活检结果
也出现很大不同。基因表达的检测也发现，在
501个基因里面，有 48个基因的表达出现了上
调，而这些基因都是抗癌基因。

这是一个非常令人激动的研究结果。因为
迄今为止，人们一直在寻找治疗癌症的特异子
弹，却往往忽略了癌症发生的原因。俗话说：一
个“癌”字三个口，“海吃”、“傻喝”加“瞎抽”。

拒绝精白糖
过量摄食精白糖会缩短寿命，糖类物质在

代谢中会产生脂肪；糖类会夺走体内必需微量
元素，阻止身体调动储备的必需脂肪酸，造成胰
腺和肾上腺负担过重，产生干涉胰岛素发挥作
用的硬脂肪和胆固醇，抑制免疫功能正常发挥。
某些糖类与蛋白质结合后，可以在皮肤表面形成
皱纹。所以拒绝精白糖，限制热量摄入能够减慢
老化速度。动物实验发现，接受低热量、不含糖
的饲料的小鼠，能够延长50%的寿命。

吃鱼更抗癌
研究人员比较了两组相似人群的结肠癌发

病率（一组在小渔村，另一组在大城市开普敦），
开普敦结肠癌的发病率是渔村的6倍。奇怪的
是开普敦居民膳食中蔬菜水果比渔村多，膳食
中膳食纤维、矿物质钙和抗氧化剂的摄入量均
高于渔村。但调查却发现由于渔村食用海鱼数
量多，居民血液中ω-3多不饱和脂肪酸含量比
开普敦组高 3倍，ω-6多不饱和脂肪酸却低得
多。渔村居民体内这两种必需脂肪酸的独特比
例，被证明具有非常强的抗癌与防癌作用。

摘自《北京晚报》

平衡膳食 远离癌症

美式快餐加速癌细胞生长

天天吃核桃 治好胆结石

滥用中成药可致命

头发的奥秘

天天敲击 小病自愈

棉拖鞋最好只穿一冬

运动如何“对症饮食”

烫伤后怎么办

如何缓解
过敏性鼻炎

美国十大健康新知
美国《预防》杂志评出美国“2011年十大

健康新知”。
1.无脂食品并没有那么健康 即便是减

肥的人也需要在饮食中添加脂肪，不过脂肪
摄入的种类选择十分关键，要做到限制饱和
脂肪、不吃反式脂肪。

2.他汀类药物并不是心脏健康的必需
品 尽管他汀类药物可减少肝脏的胆固醇分
泌量。但英国一项针对 2100名志愿者长达
6年的调查显示，正常血脂水平的人服用他
汀类药物不会对心脏起到保护作用。

3.社交广泛 延长寿命 与生活习惯健
康的人交朋友，寿命延长的概率增加50%。

4.每天练习举重，减肥效果好 在不改
变饮食习惯的情况下，每天练习举重就可以
减轻体重。每天做3~6次举重即能改善新陈
代谢，使人体消耗的热量增加8%。

5.上下班空气污染可导致皮肤老化 交
通尾气中所包含的碳粒子等有害颗粒，可使
女性的皮肤斑点增加20%。

6.多走路对抗记忆力下降 每周3天，每
天走路40分钟可以预防记忆力下降。

7.新疫苗能消灭“漏网”乳腺癌细胞 华盛
顿大学圣路易斯医学院正研制新的乳腺癌疫苗，
它的目的不是预防乳腺癌，而是通过“追杀”逃过
化疗的癌细胞，以达到防止癌症复发的目的。

8.七月份尽量不做手术 统计资料结果
显示，7月份病人做手术的死亡率增加10％。

9.幸福感是长寿的基础 生活幸福感强
烈的人在未来5年死亡的概率会下降35%。

10.绿茶或可预防皮肤癌 研究表明，外
出前喝杯绿茶可以降低紫外线对皮肤的伤
害，而绿茶所含的抗氧化剂也有防癌效
果。 摘自《健康咨询报》


