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近十几年来，人们的生
活富裕了，但健康问题也越
来越多；上世纪 60~70 年代
生活尽管穷，却没有这么多
高血压、肥胖、糖尿病、冠心
病、肿瘤等患者。这是因为，
现在的人们往往采用“富养”
的生活方式，却忘记了下面
这些不花钱、有效的“穷养”
保健法。

1.最好的万能“药”：
水。缺水就会引起身体功能
紊乱，不及时补水可能引发
疾病。因此维持正常水含
量，是身体健康的基本保
证。但要注意一次喝一大杯
或喝凉水都会损伤脾胃，平时最好是小口
喝温水。如果舌苔发白，表示脾胃有寒，可
以喝生姜红糖水；容易口干的人可以喝偏
凉一点的水。

2.最好的防癌“药”：走路。中医认为，
癌症的发生与经络不通畅、气血瘀滞有
关。运动四肢可以改善脾胃功能，即使是
粗茶淡饭也可以补益身体；如果运动太少，
就会损伤脾胃功能，即使吃山珍海味，体检
时却还是“缺这缺那”。另外，运动的时候，
血液循环加快，可以通畅经络、打通血脉瘀
堵。作为有效的锻炼手段，走路也要有度，
运动强度以“微微出汗”为宜，时长最好为

20~30 分钟，行走时要保持呼吸自然均匀，
保证身体有充足氧气供应。

3.最好的长寿“药”：大笑。如果一个人
心里充满喜悦，身体就会阳气足，血脉通
畅，脾胃运转正常，自然就会发出朗朗笑
声。现在许多人由于生活压力大、内心烦
恼多，常出现容易上火、四肢冷、没有食欲、
患心血管疾病等问题。经常大笑，就会启
动身体的调节功能，身体阳气就会增加，血
脉也会畅通，自然表现出活力充沛、精力旺
盛的健康状态。风趣幽默、喜欢谈笑的人
患心血管疾病的几率也更低。有研究表
明，观看喜剧片可以使血压、胆固醇水平显

著下降，对运动不足的老人来
说尤其重要。

4.最好的美容“药”：睡
觉。一个人要想“容光焕发”，
首要问题是养气血。晚上 11
点~凌晨 3 点是气血通过肝胆
的时间，如果这个时间没休息
好，就会影响“肝藏血”的功能，
这就是为什么晚睡或熬夜的人
往往气色差、无精打采。从西
医角度讲，人们在凌晨两点到
三点的时候，应处于熟睡状态，
此时褪黑素会达到峰值。若长
期熬夜、晚睡，褪黑素的分泌会
受到影响。

5.最好的大补“药”：泡
脚。中医认为，身体的三阳三阴经络都通
到足部，三阳经络保护身体不受外面寒湿
等邪气的入侵，三阴经络滋养着内脏肝脾
肾。因此，坚持泡脚可以滋阴壮阳，自然健
康长寿。泡脚时水不一定要很烫，只需泡
到微微出汗，时间在20~30分钟即可。

6.最好的补钙“药”：晒太阳。晒太阳可
以使人体皮下的一种胆固醇转变为维生素
D，促进小肠和肾小管吸收钙，维持血液中
钙含量的稳定。美国科学家一项为期40年
的研究发现，每天服用维生素 D 能使罹患
乳腺癌、结肠癌和卵巢
癌的风险降低一半。

吃饭时，一些人常无缘无故咬到
舌头。老人的说法是，咬到舌头是想
吃肉了。其实这个无意识的动作，背
后有一些健康问题：

口腔问题。如果口腔有牙龈炎、
龋齿等，就会有偏侧咀嚼的习惯；口腔
溃疡时，也会有意识避开疼痛区域；如
果装了义齿，常出现咬舌头的情况，可
能是咬合有问题，应请牙科医生检查。

咀嚼习惯。如果牙齿和口腔都正
常，却常咬到舌头，应当慢慢纠正咀嚼
习惯，让舌头去适应口腔节奏。如减
慢咀嚼频率，吃饭时专心一点，会大大
减少咬舌头的情况。

疲劳状态。我们每一个咀嚼的动
作都受神经支配，舌头与咀嚼动作在
大脑形成反馈调节，支配协调，才能避

免舌头被咬到。如果
因熬夜、压力大、紧张
等因素导致休息和睡
眠不够，神经反应区
出现迟钝，导致舌头
与咀嚼不同步甚至紊
乱，就容易咬到。

肝风异动。中医
认为，肝风内动多由
肝肾阴液精血亏虚，
血不养筋，肝阴不能
制约肝阳，而肝阳亢
奋无制所致。它会让
人眩晕头痛，吃饭容
易咬到舌头，严重的
有肢体震颤、颈项强
直、语言不利等症状。

腔隙性脑梗塞。
如果老年人经常咬舌头，应提高警
惕。腔隙性脑梗塞的前期症状就有咬
舌头、精细动作差等轻微症状，很容易
被忽视。从脑部核磁共振显示，这类
老人因为大脑局部微血管堵塞，脑组
织小范围缺血、坏死，会表现为舌头不
能灵活活动等症状。

偶尔咬一次舌头不要紧，但如果
反复咬到同一个地方，产生的口腔溃
疡难以痊愈，特别是15天以上未痊愈
的，应及时就医。如果舌头出血，可以
马上含一口冰水，既收缩血管，又能止
痛。另外，要注意口腔消毒和清洁，选
择消炎抗菌的漱口水，能够尽快消除
炎症。饮食减少辣、酸等刺激，吃饭时
细嚼慢咽，避开
舌头伤口。

健康话题健康话题

健康常识

读者刘先生问：我今年65岁，因为颈
动脉有斑块到医院做了个抽血检查。结
果发现总胆红素偏高，间接胆红素和直
接胆红素也高，大概都是高了1倍多。请
问这是怎么回事，我还需要做什么检查
或者治疗吗？

专家解答：胆红素偏高或许是肝脏
疾病发出的信号。肝细胞出现问题时可
能导致肝内胆管受压，排泄胆汁受阻，引
起血中胆红素偏高的现象；胆道系统疾
病，如胆道出现病变发生阻塞时，胆汁不
能顺利排泄，也可能引起胆红素偏高。

总胆红素升高，超过一定数值会出
现皮肤黏膜、巩膜黄染，小便发黄等症

状，称为黄疸。如化
验结果提示总胆红

素轻度升高，皮肤黏膜、巩膜等未出现黄
染现象，称为隐性黄疸，此时一定要先排
除一些疾病，比如活动性病毒性肝炎、自
身免疫性肝病、肝硬化、药物肝等。如果
平时很健康，检查也没有发现其他肝损
伤，那么隐性黄疸的原因可能是饮酒、熬
夜、劳累等引起。

建议您先做检查确诊是否有肝脏疾
病，如果是肝病所致，须及时治疗，并定期
复查肝功等，观察治疗效果，调整方案。
如果只是轻度胆红素升高，没有肝脏损
伤，就要在生活上做些调整，少饮酒、清淡
饮食、不熬夜、不过度劳累，不随便吃药，
特别是一些成分不明的“保健药”，并保持
乐观情绪。适量的运动可以促进新陈代
谢，建议你有空多进行户外活动。

拉肚子拉出心脏病
谢明霞

老李是十几年的冠心病老病号，最近天气
转热，他有时会吃西瓜解暑。有一天，他吃了块
前天晚上剩的西瓜，结果连着几天都闹肚子。
更没想到的是，普普通通的腹泻，竟让他心脏病
犯了，还进了医院。专家表示，腹泻对健康人来
说可能是稀松平常的小毛病，但对有冠心病、心
律失常的人来说，却需提高警惕，积极治疗。因
为腹泻会给心血管病人带来不小的风险，可能
出现心肌缺血、心梗等严重状况，甚至危及生
命。

急性肠胃炎的首要症状是上吐下泻，几分
钟就要上一次厕所。如此折腾，一会让身体短
时间内丢失大量水分，血容量急剧下降，血液黏
稠度增高，血流减慢，易形成血栓，堵塞冠状动
脉；二、上吐下泻后若无及时补充，体内水电解
质紊乱、酸碱平衡失调，可能诱发恶性心律失
常；三、人在虚弱疲劳状态，交感神经兴奋性增
高，心肌收缩加强，心率增快，心脏冠状动脉张
力增高、产生痉挛，易导致血压上升。对本身有
心血管问题的人来说，血栓形成和冠状动脉痉
挛的多重刺激，就有可能诱发急性心梗。部分
老年人腹泻时，一些心脏病表现可能被腹部不
适掩盖，导致漏诊和误诊，延误病情。建议这类
人就诊时做心电图或心肌酶谱等必要检查，予
以排除。

专家强调，拉肚子时千万不能硬扛，轻度腹
泻可在家里多休息，补充淡盐水，最好到药店购
买口服补液盐。如果腹泻严重还有呕吐，要及
时就医，补充水分和电解质，有高血压、冠心病、
心律失常、糖尿病史的病人，更要高度警惕。另
外，如厕下蹲或站起时动作要慢，以防体位快速

改变影响心脏功能，诱发
心脏病。

专家释疑专家释疑

“严于律己，宽厚待人”是种美德，可一味地
“要求自己”也会让人觉得有点累。近期，一项
发表在《国际认知疗法》杂志上的新研究表明，
过分律己、过度背负责任感，容易使人患上强迫
症或广泛性焦虑障碍。

日本广岛大学的杉浦喜则和美国中央佛罗
里达大学的布莱恩·弗利萨克组成联合团队，对
心理学上的“责任夸大”概念进行了3种分类：1.
预防或避免危险和伤害发生的责任；2.承担负面
后果的个人责任；3.对同一个问题持续思考、反
复确认的责任。随后，研究人员在美国招募大
学生志愿者，通过心理调查问卷对其进行测试
分析。结果发现，那些在行为责任问题上获得
超高分的参试者，表现出的心理问题同强迫症、
广泛焦虑症患者非常相像；且第二和第三种“责
任夸大”类型最有可能导致焦虑情绪。

广泛焦虑症也称广泛性焦虑障碍，在心理
疾病中非常普遍，女性患病率是男性的两倍。
患者总是处于担心状态，经常被反复出现的消
极想法困扰和折磨。杉浦教授表示，焦虑症患
者通常会觉得病根在于“担忧”，却想不到这其
实是责任感的驱使。“责任夸大”的表现形式就
是过分律己、自我苛责，只有意识到这一点，才

有助于减轻他们的心理压
力。

医生的话医生的话

常咬到舌头常咬到舌头，，可能是累了可能是累了
陈泽奇

“穷养”身体才长寿
杜乾君

十几年前，茶余饭后，人们更喜欢全家一起外
出散步、运动；如今工作学业压力大，忙碌一天后，
窝在沙发上看看电视、玩会儿手机成了大家最热
衷的解乏方式，有人放假时一看就是一整天。国
外多项研究表明，若养成长时间看电视等电子产
品的不良习惯，人的身心健康会受到不同程度的
伤害。

1.增加早亡风险。英国格拉斯哥大学研究人
员发现，生活方式最健康的人每天看 2.2 小时电
视，超出这一范畴则可能影响睡眠、饮食、体重，甚
至增加早亡风险。长时间看电视等电子产品，是
脑卒中的重要诱因之一，特别是有高血压等心血
管疾病的老人。长时间集中精神对着电视、电脑
等，会使大脑处于高度兴奋状态，情绪也会波动起
伏，使交感神经兴奋，肾上腺素分泌增加，血管收
缩、血压升高。

2.脊柱、眼睛都受罪。窝在沙发上看电视，感
觉身体很放松。殊不知，此时腰椎弯曲，承受的压
力更大，容易造成下背痛、弓腰驼背，严重时甚至
会导致椎间盘突出。长时间盯着电子屏幕，还容
易导致视力模糊和干眼症，儿童每天持续使用手
机超过2小时，3个月后视力就可能从1.0下降到
0.5。

3.注意力变差。英国伦敦大学学院曾就看电
视对认知功能有无负面影响进行了研究，结果显
示：参试者记忆力随年龄增长均有所下降，而看电
视时间较长者下降速度更快。由于过度沉迷看电
视等，会占用人们参与其他活动的时间，且属于被
动接受信息，会引发认知障碍，加速记忆力衰退。

4.睡眠质量变差。过度沉迷电视、手机会大
量占用睡眠时间，从而阻碍褪黑素生成，扰乱作
息，导致睡眠质量变差，对于学生更是如此。世界
卫生组织认为，许多儿童看电视或玩平板电脑时
间过长，挤压了睡眠时间。1岁以下婴儿每天需保
证12~16小时睡眠时间，1~2岁幼儿每天需要11~
14小时睡眠，3~4岁幼儿每天需10~13小时睡眠。

建议成年人、孩子都应控制看电子产品的时
间，牢记“四电小于二”原则，即每天坐着看电视、
玩电脑、手机和平板电脑的时间少于2小时。世
卫组织提醒，5岁以下幼儿每天看电子屏幕的时间
不要超过1小时，1岁以下婴儿最好完全不要看屏
幕。1~4岁幼儿进行各种身体活动的时间应不少
于每天3小时，不足1岁婴儿每天需多次开展多种
形式的活动，尤其是在地板上的互动游戏，并避免
接触所有电子屏幕。成年人应养成良好的坐立姿
势，减少低头时间，如看手机可放在与视线平行位
置，做一些仰头耸肩的动作。看电视、手机，每20
分钟就要转移一下视线，或闭眼 5 秒钟再睁眼。
日常生活中，最好经常眨眨眼，让眼肌得到锻炼；
还可转动眼球，向上、下、左、右等方向来回看。培
养一两种爱好，闲暇时多参加集体活动和户外运

动，拓展视野和兴趣，会发
现外边的世界更有趣。

胆红素偏高啥问题
生孙刚生孙刚

医学发现医学发现

每天看屏幕别超两小时每天看屏幕别超两小时
杨晓苏

温馨提示温馨提示

严于律己导致焦虑严于律己导致焦虑
徐徐 蔓蔓


