
我曾去一个社区做义诊，有一位60多岁的
老人跟我说，他平时身体挺好，就是偶尔会感到
胸闷或心脏不适，时间大概十几秒左右就好。

老人到医院检查结果是冠状动脉轻微的
粥样硬化。老人又找到我咨询，我教给了他一
个自我保健的“扯耳朵”方法。

搓弹耳垂两手分别轻捏双耳的耳垂，再搓
摩至发红发热。然后揪住耳垂向下拉，再放手
让耳垂弹回，连做20下。

掏耳窝把食指伸入耳窝，来回转动地掏，
尽量使手指接触到耳窝的任何一个部位。每
次掏约五分钟，至耳窝发热为止。掏耳窝前，
要先剪指甲，以免划伤皮肤（耳窝不是指耳洞，
而是指耳洞外面的区域）。

全耳按摩双手掌心摩擦发热后，先按摩耳

朵正面 5 次，再将耳朵反折，按摩耳朵背面 5
次。以上动作每天做一次。

我解释，中医认为，耳朵与心脏有密切的
联系，早在《素问·金匮真言论篇》里就记载：

“南方赤色，入通于心，开窍于耳。”意思是心的
形态功能和耳的形态功能密切相关，故后世有

“耳为心之司”的观点。另外，耳朵与人体经脉
有着十分密切的联系，十二经脉都直接或间接
地经过耳朵，所以有“耳者，宗脉之所聚也”的
说法。因此，心脏有病时，往往在耳部有一定
的反映。在耳朵处刺激，就对心脏有益。

后来老人每天扯耳朵，现在都快七十岁
了，心脏一直很健康，没有再出现胸闷不适的
症状，血压也稳定。每年去医院体检，医生都
称赞他身体棒。 摘自《扬子晚报》
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很多人使用防晒霜，但对上面标明的一
些系数却不甚了解。

防晒系数 SPF是测量防晒品对阳光中紫
外线 UVB 的防御能力的检测指数，PA 是测
量防晒品对阳光中紫外线 UVA 的防御能力
指数。目前，日系防晒产品采用的标识为：
PA+(有效)、PA++(相当有效)、PA+++(非常
有效)3种。

SPF防晒系数的计算方法是：假设紫外线
的强度不会因时间改变，一个没有任何防晒
措施的人如果待在阳光下 20 分钟皮肤会变
红，当他采用 SPF15的防晒品时，表示可延长

15 倍的时间，也就是在 300 分钟后皮肤才会
被晒红。

许多人在购买防晒品时，总以为防晒系
数越高越好，虽说 SPF 值越高，防晒时间越
长，但系数高的产品往往含有大量物理或化
学防晒剂，对皮肤的刺激相应也较大一些，容
易堵塞毛孔，甚至滋生暗疮和粉刺。

以东方人肤质来说，日常防护可选用
SPF10-15的防晒品，由于隔离成分须渗透至
角质表层后才能发挥长时间的隔离效果，因
此最好在出门前 30 分钟就擦拭防晒品。

摘自《新华每日电讯》

说到腹痛，人们多会联系到消化系统等
腹内疾病。其实，有许多腹部外疾病也可引
起腹痛，常见的有：

心力衰竭 心力衰竭时，由于心排血量减
少，肠系膜血管紧张，肠道出血，致非栓塞性
小肠坏死等，出现腹痛，多钝痛，偶呈绞痛。

带状疱疹 特别是在疱疹未出现前，当侵
犯腹壁肋间神经时，即可出现上腹剧痛，剑突
下压痛。但多无发热、呕吐、白细胞总数不增

多。
糖尿病酮症酸中毒 糖尿病因水电解质

紊乱造成肌肉痉挛，阵发性腹部剧痛，伴恶心
呕吐，尿糖和尿酮体强阳性，二氧化碳结合率
降低。

甲亢 老人胃肠型甲亢以消化系统症状
为突出表现，起病慢，病程长，厌食、恶心、呕
吐、腹痛、腹泻，体重下降，易误为消化道恶性
肿瘤。 摘自《读友报》

在寒冷的北方地区，冬天几乎没有什么
“应季菜”，因为外面天寒地冻，寸草不生，怎么
会有应季的蔬菜和水果？

不过，唯有一类蔬菜永远“应季”，这就是
芽菜。发豆芽是我国的古老智慧，黄豆芽、黑
豆芽、绿豆芽、豌豆苗，都是冬春“青黄不接”季
节的真正美食。

豆子是植物的种子，它储藏大量的蛋白
质、脂肪和碳水化合物。

说到豆芽的营养，和豆子本身有所不同。
发芽让豆子从“主食”或“蛋白质来源”变成了
蔬菜，成了维生素 C 的来源。比如说，绿豆中
的维生素 C 含量是零，蛋白质含量是 20%，而
变成绿豆芽之后，蛋白质含量变成了1%，而维
生素C含量变成了6毫克/100克。

同样烹调时间下，发芽豆的的营养素利用

率比豆子更高。有研究发现，在豆子发芽过程
中，蛋白质含量的变化呈现先缓慢下降、再快
速下降的过程。在发芽长度 2mm 时，可溶性
蛋白质含量从 144mg/g 上升到了 226mg/g，在
发芽过程中，大豆中铁的存在形式也逐渐从三
价铁转化为二价铁，有利于人体的吸收利用。

链接
生发芽豆的方法
把黄豆洗净，加水浸泡 12小时（夏季可以

放冰箱里泡一天），让黄豆吸水达到极致。然
后控去多余水分，放在铺了纱布的大平盘上均
匀铺一层。纱布保持湿润，让黄豆始终处于吸
水饱和状态。一定不能让水淹住黄豆，要让它
充分暴露于空气当中。这样，24~48小时之后，
就会看到黄豆生出不到半厘米长的小芽，这时
候就可以吃啦！ 摘自《北京青年报》

血糖控制不好，口腔细菌容易在高血糖
环境中滋生，引起口腔感染，导致牙龈肿痛、
出血，甚至黏膜溃烂等牙周疾病，严重时还会
影响呼吸和正常饮食，戴假牙的糖友还容易
出现口腔不适，这些情况严重影响糖友生活
质量。近日，美国《网络医学博士》网站专门
撰文，教糖友怎样保持口腔健康，重拾健康笑
脸。

控制血糖 饮食健康，合理运动，正确用
药有利于血糖控制；高血糖损害口腔健康，可
导致口腔干燥、牙龈疾病、细菌真菌感染。口
腔感染后血糖更不易控制，而保持口腔健康
有利于控制血糖。

定期看牙医 检查口腔卫生状况，每年至
少2次。当出现牙龈肿痛、出血、牙齿松动、口
腔干燥，就要就医；定期检查、专业洗牙对口
腔健康非常重要，也有益血糖控制。

去除牙菌斑 混有食物残渣、细菌等的黏
性斑块不易清除，时间越长危害越大，斑块内
所含细菌常常引起牙龈炎症，而高血糖使这
种情况更加恶化。

每天至少刷牙2次 每次2-3分钟。保持
牙刷与牙龈成45度角，动作要轻柔，刷牙要全
面，牙龈与舌头也要刷一刷。

经常使用牙线 牙刷不及之处，可用牙线
帮忙清理牙缝间的斑块等污垢。

护好假牙 假牙松动或维护不好，常可致
牙龈炎症。及时清洁假牙能减少感染风险。

戒烟 各种烟草均有害口腔健康。糖友吸
烟，可致牙龈退化、受损，牙齿骨质丢失，进而
牙齿脱落，危害甚大。糖友戒烟，非常必要。

需要手术时做好准备 告知医生糖尿病
病情，血糖控制的好，术后感染风险小，伤口
愈合也快。 摘自《读友报》

58 岁的委内瑞拉总统查韦斯在与癌症抗
争了两年之后去世。

2011 年 6 月，查韦斯被确诊患盆腔肿瘤，
先后接受 4 次手术。查韦斯之病很多人才知
道，原来男人也能患盆腔肿瘤。

郑州市第一人民医院肿瘤外科主任孔忆
寒说，一般人都会认为盆腔肿瘤是妇科病。其
实男性也会患盆腔肿瘤。男性盆腔肿瘤较为
少见，与女性盆腔肿瘤的区别也很明显。从解
剖学来说，盆腔的位置即老百姓所说的“小肚
子”，男性盆腔肿瘤即发生在这个区域，常见的
有前列腺肿瘤、膀胱肿瘤，直肠肿瘤等。

膀胱肿瘤是最常见的泌尿系统肿瘤。患
者一开始可表现为无痛性的尿血，病因不明。
医学界认为和吸烟、长期接触芳香族类物质、

炎症、结石等有关。
前列腺肿瘤前期没有任何征兆，所以很难

通过自检发现。
在所有的大肠肿瘤中，直肠癌占到了 70%

以上，而又有 70%的直肠癌位于直肠下端，直
肠肿瘤早期症状非常隐匿，很容易被忽视，等
出现便血、腹痛、腹部肿块等明显症状时，通常
已经到了中晚期。

专家建议：男性应该重视盆腔部位的检
查，在常规体检时千万别小看肛门指检。在很
多单位的体检单中都有这个项目，但很多人都
不做，觉得难受、尴尬、没必要。其实，肛门指
检非常有必要做。此外，还建议45岁以上的男
性，最好每年都做一次前列腺和肠镜检查。

摘自《健康咨询报》

动脉硬化是一种随年龄增长而出现的血
管疾病，可导致动脉管壁增厚、变硬、失去弹
性、管腔狭窄。广州医科大学附属第二医院
神经内科主任医师高聪介绍，“动脉硬化通常
在青少年时期发生，中老年时期加重或发病，
男性患者较女性患者多。”

早期的动脉硬化患者，大多数都没有临
床症状；中期患者，或多或少会出现症状，如
脑动脉硬化会出现头痛、头晕、视力降低、记
忆力下降、失眠多梦等；冠状动脉硬化会出现
心悸、胸痛、胸闷；下肢动脉硬化可出现下肢
发凉、发麻、疼痛、跛行等临床症状。

引起动脉硬化的可控性危险因素主要有
血脂水平异常、高血压、吸烟、糖尿病、肥胖和
体力活动少等。高聪说：“研究表明，体力活
动少、久坐的生活方式与该病相关，而经常锻
炼具有保护作用。”

如何逆转：走路是最有效的运动方法

高聪指出，动脉硬化在一定程度上是可
逆的。“除了吃药打针之外，如何逆转动脉硬
化呢？走路！”

首先，走路可减重并优化胆固醇。“持续
20分钟以上的步行，不仅有助于分解脂肪，减
轻体重，还可增加好胆固醇的含量。”

其次，多走路有助降血压。研究显示，经
常走路，血压可降低5毫米汞柱。

再次，走路作为一种全身性的运动，可改
善大脑皮层的兴奋、抑制和调节过程，有助于
消除疲劳、放松身心。同时，又可增强人体的
新陈代谢、促使血流通畅，进而减少动脉硬化
的发生。

高聪说：“只要坚持走路一年以上，就有
助于早期动脉硬化斑块消退。研究发现，长
期走路的人，患心血管疾病、神经衰弱、血栓
性疾病的风险，明显低于喜欢乘车的人。”

摘自《广州日报》

别让高血糖偷走笑脸
牙龈红肿、掉牙、口臭都是信号

动脉硬化：坚持走路一年可逆转
病因分析：久坐增加动脉硬化危险性

防晒霜系数越高越好？

腹部疼痛病因或在腹外

男人也会患盆腔肿瘤

豆芽，永远的“应季”蔬菜

扯扯耳朵 减轻胸闷

在这个“恐肥”的年代里，很多人花了
大力气减肥却收效甚微，原来是肠道菌群
在作怪。

2004 年，有专家指出，肠道菌群产生的毒
素是人体衰老和得病的主要原因，肠道菌群是
动物肥胖发生的必需条件。受此启发，上海系
统医学研究中心副主任赵立平教授在 2006年
开始研究肥胖和细菌的关系。赵立平通过调
整饮食结构，改善肠道菌群，在两年内成功减
肥 40 斤，血压、心率、胆固醇水平也得到明显
改善。

2010 年，赵立平提出“慢性病的肠源性学
说”，指出结构失调的肠道菌群可能是诱发慢
性病的重要因素。2012年，赵立平成功证明一
种叫做阴沟肠杆菌的肠道细菌是造成肥胖的

元凶之一。
那么，如何才能改善肠道菌群呢？
首先，以全粮为主食。全粮是指仅脱去种

子外壳，无任何加工的完整的谷类、豆类和坚果
类粮食。全粮在日常进食中应占到60%以上。

其次，少吃肉。未及时消化的动物性食品
进入大肠，易培养出产毒菌和致病菌，易诱发
慢性病。

再次，多吃“苦”。苦味的蔬菜和茶，有清
热解毒的功效，能消除低度的炎症。

细菌减肥切忌盲目跟风，应在专业医
生分析人体菌群结构以及内毒素和炎症情
况后，再通过“药食同源”的食物来改善肠
道菌群。

摘自《光明日报》

住在肠道里的“减肥军团”


