
指甲、手、耳朵、脚，这
些身体部位，有时会悄悄
发生变化，其实它们是身
体健康的晴雨表。中医药
专家表示，健康人的指甲，
一般呈桃红色，表面光滑
圆润，厚薄适度，形状平滑
光洁，无纵横沟纹，若肝血
盛衰出现变化，往往会在
指甲上有所表现。

辨颜色。指甲发紫是
动脉硬化、血脂高，或心
脏滞阻的前兆；指甲发
青，则为重寒症，血瘀；指
甲发黄可能肝胆有问题，
或血糖代谢不畅；还有一
种指甲发蓝，显示肺部受
阻。

辨斑点。指甲出现白
色斑点，多为消化不良、
缺钙，如白点数量较多，
可能是神经衰弱征兆；出
现红色斑点，说明毛细血
管有出血；出现黑斑，说

明血液循环发生障碍，可
能有肿瘤、坏疽，建议到
医院做进一步检查治疗；
如果指甲斑点偏黄，要注
意是否患上消化系统疾
病。如果指甲有倒刺久不
愈合，可能缺乏维生素或
微量元素。

辨纹路。如果指甲表
面不够光滑，出现一条条
竖纹，多为过度疲劳、神经
衰弱、睡眠不足、免疫力低
下或其他慢性疾病，平时
应注意休息，如竖纹一直
存在，则可能是体内器官
有慢性病变的趋势，需注
意劳逸结合。如出现横纹，
则表示气血不足，一般是
营养不良，或是慢性消化
系统疾病，需到医院就诊
做检查。

辨半月痕。人指甲下
方1/5处的新月形白色区
称为甲半月，俗称“半月

痕”、“小太阳”。从中医
角度讲，半月痕面积小于
指甲1/5，则表示精力不
足，胃肠吸收能力较差；
面积大于1/5，则多为心
肌肥大，易患心脑血管、
高血压、中风等疾病。如
果半月痕突然晦暗、缩
细、消失，往往提示患有
消耗性疾病，如肿瘤、出
血等。

指(趾)甲的保养。一离
不开健康饮食，二要经常
锻炼身体。饮食方面，除经
常食用具有补血作用的食
物和药物之外，还需补充
奶类、蛋类、豆类、鱼类等
优质蛋白，以及黑米、黑木
耳、坚果等食物。此外，平
时应多注意手足的运动，
经常走动走动，行走时用
脚趾抓地，可促进脚部血
循环和趾力。

（据《生命时报》）
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腰痛伴腿麻
或是
伤着神经了

腰部酸痛，大家往往
并不在意，而当腿开始不
知不觉麻木、没劲儿时，就
有些慌张了。到医院就诊
时患者也会发现，相比于
那些单纯腰部疼痛者，伴
有腿麻的患者受到的重视
更多。这是为什么呢？

大脑通过脊髓神经将
它的命令发出去。脊髓神
经非常脆弱，有时坐姿不
好，出现腿脚或是手臂麻
木，就是神经受压缺血不
能正常工作的表现。脊髓
在人体内由脊柱来保护，
而下肢的运动感觉神经，
大多是由腰骶段神经根发
出。若腰椎和骶椎的骨性
结构或软组织结构有问题
(如腰椎间盘突出、腰椎管
狭窄)，影响到了神经根，就
会出现神经缺血水肿，导
致腰部疼痛、下肢麻木、无
力等失神经改变，甚至会
影响大小便。

简单的说，单纯腰部
疼痛有可能是局部骨关节
或软组织炎症，可一旦腿
麻，那就说明是神经周围
出现了问题，就该进行CT
或核磁共振检查。如果确
诊是神经受压缺血，就需要
避免牵拉，适当减少活动、
搬运重物，注意弯腰的速度
及下蹲的姿势。在站立或从
事体力劳动时佩戴腰围，卧
位或短期活动时摘掉，以免
造成腰背部肌肉退化。在卧
位或坐位休息时，要注意将
髋部保持略微屈曲，将膝
盖垫高，避免牵拉神经，以
减少麻木并促进恢复。

（据《生命时报》）

不经意的3个坏习惯
可能直接损伤儿童脑健
康。

吃得太饱 学龄儿童
尤其不能吃得过饱。饱食
易带来大脑缺血、缺氧，而
妨碍脑细胞发育。另外，过
量饱食还会造成脑部血管
狭窄，削弱供血能力、加重
脑缺氧，严重影响儿童智
力。吃得太饱会影响孩子
的智力发育和思维功能。
长期饱食引起肥胖也会带
来一系列健康问题，最终
损害脑功能。

甜食过量 甜食过量
的儿童智商较低。甜食可
口但损害胃口降低食欲，

儿童对高蛋白和多种维生
素摄入就会减少，导致机
体营养不良，影响大脑发
育。

轻视早餐 新加坡《联
合早报》报道，如果孩子经
常不吃早饭，那么他正在
发育的大
脑可能会
萎缩，从而
影响智力
发育。研究
人员调查
了亚洲6个
国家和地
区的家庭，
内容包括
孩子是否

吃早饭，他们大脑发育状
况和学习成绩。结果发现
如果长期忽略早餐，孩子
的脑袋会缩小，即使后来
恢复健康饮食、补充营养，
但萎缩的头脑也已无法恢
复成长。（据《健康时报》）

“春捂秋冻，不生杂
病”。春天不要急于脱掉棉
衣，秋天也不要刚见冷就
穿得太多，适当地捂一点
或冻一下，对身体健康有
好处。“春捂秋冻”健康的
养生经验，适合你吗？

秋天气温刚转凉，要
少穿衣服，不要过早穿上
厚衣服。这是一些老中医
经常叮嘱患者的一句话。8
月初立秋，仍是三伏天，暑
热盛行，9月下旬，天气凉
爽，早晚温差加大，进入10
月深秋的寒露和霜降，气
温下降。所以不管是“春

捂”还是“秋冻”，目的都是
顾护阳气，让身体适应季
节变化，保持一种阴平阳
秘的健康状态。然而，现代
人体质偏寒，表现是脾胃
虚阳气弱的症状，大多都
不适合“秋冻”。

“秋冻”只适合身体素
质好的人。老人、小孩及体
质虚弱的人千万别尝试

“秋冻”。因为这类人阳气
本来就不足，多穿些衣服
反倒有益于固护阳气。以
下五类人不能“秋冻”：

1.有呼吸系统疾病的。
哮喘、支气管炎病人呼吸

道的防御功能比较差，受
到寒冷刺激后，易加重咳
嗽和喘息等症状。

2.有心脑血管疾病的。
寒冷容易导致人体的血管
紧张，严重时还会导致冠
心病患者发生心绞痛、心
肌梗塞等症状，甚至还会
使血管脆裂发生中风，引
起偏瘫，危及生命。

3.有胃病的。胃肠道对
寒冷的刺激非常敏感，冷
空气侵犯胃肠，导致并发
症。如果防护不当，就会使
旧病复发。4. 有老寒腿的。
属于中医“痹症”范畴，即

类风湿性关节炎、骨性关
节炎等骨关节病。受寒时
老寒腿会使疼痛加重，应
该注意腿部保暖。

5.体寒女性。虚寒体质
的女性，一到冬天就手脚
冰凉，小腹寒冷的女性朋
友，秋季一定要注意自己
脚踝、腹部、腰部等部位的
保暖，避免加重体寒，甚至
疾病的侵扰。

6.有糖尿病的。寒冷时
肌体内很多激素水平会升
高，使血糖升高病情加重。
寒冷刺激不但会加重糖尿
病，还可能加重微循环障

碍，甚至可能诱发急性并
发症。

因此，“秋冻”可以保
证肌体从夏热顺利地过渡
到秋凉，但是“秋冻”也不
是随便冻，不同的时间、不
同的人群、不同身体部位、
不同的地域都有所不同。

1.时机：夏末秋初最适宜
初秋是秋冻的好时

机。晚秋再“秋冻”，对健康
无益。秋冻的原则是，使身
体略感凉意，但不感觉寒
冷就好。

2.部位：头颈腹腿冻不得
“秋冻”并不是全身各

个器官都要冻，如颈部、腹
部和肩膀等部位应根据气
温变化注意保暖，尤其是
脚部。头不能冻。头部被寒
气入侵体内阳气走散，从
而引发其他基础性病症；
脚不能冻。脚冷，则冷全
身；腹部不能冻。腹部受凉
容易引起胃部不适，甚至
疼痛，女性容易诱发痛经
和月经不调等；脖子不能
冻。脖子受凉，向下容易引
起有肺部症状的感冒；向
上则会导致颈部血管收
缩，不利于脑部供血。

（据《人民日报》）

你会不会“秋冻养生”？

打呼噜伤了哪儿？
打呼噜是人们日常生活中司空见惯的现象，

很多人都没有真正意识到打呼噜的危害，甚至还
有人认为打呼噜是因为睡得香。现代医学研究证
实，严重打呼噜会对健康造成极大损害，主要涉
及以下几类疾病或身体不适反应。

高血压和糖尿病 严重打呼噜会造成夜间
睡眠过程中反复的呼吸暂停或气流减少，这种反
复的气流停止再恢复过程会严重损害血管壁，造
成血管弹性下降，从而引起或加重高血压。

心梗和脑梗 严重打呼噜造成的呼吸反复
停止，会造成血液中氧气含量减少，引起全身组
织细胞缺氧。频繁缺氧会造成血管壁损害，使血
管中血栓形成的风险增加，一旦血栓脱落就很
容易堵塞心脏、大脑和肺部血管，从而引起致命
性的心梗、脑梗和肺梗死。

瞌睡不止精力不足 打呼噜引起的反复呼
吸暂停会干扰人的正常睡眠结构，造成睡眠过程
中频繁的微觉醒。这种睡眠结构的改变会引起生
理过程的紊乱，从而造成白天嗜睡、注意力不集
中、记忆力减退、工作效率低下等问题。

恶性肿瘤发生发展 近年来的研究证实，严
重打呼噜可以明显增加恶性肿瘤的发病率及死
亡率。打呼噜引起的反复缺氧会造成人体中基因
的突变及细胞生长方式的改变，从而诱发恶性肿
瘤，并增加肿瘤的生长速度，增加死亡率。国外一
项观察了22年的研究证实，重度打呼噜人群比正
常人群恶性肿瘤的死亡率高4.8倍。

总之，打呼噜的损害是全身性的。如果打呼
噜的情况比较频繁和严重，建议及时到医院就
诊，以免“因小失大”。 （据《北京日报》）

吃得太饱可能损伤儿童脑健康

指甲是健康的晴雨表


