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男人大多爱车，他们会对爱车呵护备至，但对自
己的身体却是“马大哈”。男性的平均寿命要比女性短
6年，因为心血管疾病和癌症去世的几率更是女性的 4
倍多，很大一个原因就是他们常忽视自己身体发出的

“大修”信号。为此，英国《每日邮报》刊登了多名健
康专家制定的一个健康自测问答，以帮助男性了解自
己的身体状况，哪怕只有一个问题没通过，都意味着
你的身体需要检修了。

问题一：冷天气里呼吸困难吗？
回答“否”，通过；回答“是”，警告。
呼吸困难意味着心脏在被迫加大工作量，如果同

时感到心脏承受压力，应引起注意。英国心血管学会
的心脏病专家莱恩·辛普森强调，如果在寒冷天气、吃
饱后或体力消耗大时，都感觉呼吸困难及胸口疼痛和
发紧，可能是动脉变窄而发出的警报。

应对：做心电图以检测心脏活动状况，也可以进
行压力测试。

问题二：晚上经常起夜吗？
回答“否”，通过；回答“是”，警告。
不规律起夜可能由于：一是年龄的增长使肌肉更

加软弱无力；二是因为喝了大量咖啡、含咖啡因的饮
料、酒或者睡眠紊乱。如果出现内急，排尿量却很
少，尿液或精液中含血，这可能是尿路感染、前列腺
炎，甚至癌症。

应对：尿频并非前列腺癌的征兆，但透过体检可
以了解自身患病的风险，另外，检查直肠情况和前列
腺特异性抗原水平会帮助诊断是否真的患有癌症。

问题三：是否有尴尬的瘙痒？
回答“否”，通过；回答“是”，警告。
血液中葡萄糖的水平过高容易造成真菌感染，从

而使外阴瘙痒。如果症状久治未愈，同时伴有口渴、
视物模糊、极度疲劳以及尿频（尤其在晚上），那么，
这很可能是2型糖尿病。其他需要考虑的因素还有家族
病史、年龄和腰围，男性腰围如超过 94厘米，患该病

的风险也会升高。
应对：建议验血，或者改变不良生活习惯。
问题四：经常大量出汗吗？
回答“否”，通过；回答“是”，警告。
大量出汗（尤其在晚上）、性欲丧失、易怒、压抑和早

晨状态不佳等症状可能与男性睾酮水平下降有关。许多
男人承认到了50岁左右就会出现这些症状，另一可能的
原因是男性性腺功能降低，导致睾酮水平降低。

应对：针对睾酮的治疗不仅可以改善勃起功能障
碍，还可以帮助降低胆固醇水平。

问题五：肠道经常胀气？
回答“否”通过；回答“是”警告。
肠道胀气难忍、排便习惯的改变（一天一次变为

一天三四次）、肛门疼痛带有黏液或者便中带血，都可
能与肠癌有关，英国曼彻斯特市克里斯蒂医院的肿瘤
科医生马克解释说。排便习惯改变，是因为肿瘤干扰
了正常的消化过程。此外，肿瘤会带来溃疡或息肉，
进而引起出血。

应对：50岁以下男性更可能为结肠炎，50岁以上男
性如果出现这些症状就应及时去进行结肠癌的排查了。

问题六：是否失去一种感官功能？
回答“否”，通过；回答“是”，警告。
不管哪种感官（视觉、听觉、触觉等）的丢失，

都意味着某些物质干扰着大脑的相应部分。失去一种
感觉的同时，如果又经常无缘由的易怒、失控，并伴
有挥之不去的头痛，这可能是某种良性病变、脑血管
出血或者脑肿瘤。

应对：综合各种症状来确诊，持续头痛也可能是
眼疾或者高血压所致。

问题七：夜间开车很困难？
回答“否”，通过；回答“是”，警告。
夜间开车眼睛不舒服，表示眼睛存在一些问题，

英国视光师学院的校长罗伯·霍根指出。如果是年轻
人，问题可能是视网膜黄斑变性，它会影响人在夜间

的视物能力；如果是老年人，其原因更可能是白内障
的形成。随着情况恶化，白天也会出现视物模糊的情
况，65岁以上老人中约1/3受此困扰。

应对：解决白内障最有效的办法就是手术，也是
唯一的方法。

问题八：曾经出现短暂视物重影？
回答“否”，通过；回答“是”，警告。
脑中的血液供应被瞬间干扰会出现这种情况，这与

短暂性脑缺血发作（小中风）有关。出现重影也可能与其
他疾病有关：甲状腺问题、糖尿病或多发性硬化。

应对：如果是小中风，建议多休息，喝茶，并即
刻采取治疗。因为这种症状会极大地增加未来患严重
中风的风险。高血压和糖尿病患者尤其要注意，紧急
治疗最关键。

问题九：经常感到悲伤吗？
回答“否”，通过；回答“是”，警告。
心情忽高忽低，失去以往喜爱的兴趣如运动、会

朋友，甚至丧失性欲，经常疲惫，没有生活目标，这
些都是抑郁症的表现。男性还会表现为易怒、突然发
火、越来越失控、更爱冒险和进攻性强等，其自杀倾
向高于普通人三倍，也更容易患冠状动脉硬化。

应对：应及时寻求家人、好友和专业人士的帮
助，压力过大可以给自己放个长假，重新规划人生。

说明身体需要检修

桂圆虽然属于一种热性型的果，但
是它对人体有很重要滋补作用，除了含
有丰事的微量元素之外，对于女性来说
还可以补血。但是食用过多的话就有可
能产生上火的症状，但是桂圆在冬天还
有一个特别的效果，就是在冬天可以暖
身。

桂圆又称龙眼，果供生食或加工成
干制品，肉、核、皮及根均可作药用，
是一种药食两用的水果。在冬季，不少
女性容易因四肢血液循环差而出现手脚
冰凉、面色苍白等症状，此时适当吃点
桂圆，能够有效补气补血，促进血液循
环，改善手脚冰凉。

中医认为，龙眼能补心脾、益气
血、健脾胃、养肌肉，可辅助治疗思虑
伤脾、头昏、失眠、心悸怔忡、病后或
产后体虚及由于脾虚所致之下血失血症
等病症。龙眼鲜果有开胃建脾，补益安
神功效。其加工制品是治疗病后体虚，
贫血痿黄，神经衰弱，产后血亏的理想
补品。

龙眼干配党参煎服，用于治气血亏
损症，产妇分娩后服此汤剂可补气血、
恢复元气，老弱病者在冬季常服此汤可
补气血，抵御风寒，龙眼肉与红衣花生
也常搭配煎水服用，治疗贫血体弱。非
常适宜神经衰弱、健忘和记忆力低下的
人食用，同时对年老气血不足、产后妇
女体虚乏力、营养不良引起的贫血患者
也有辅助治疗的功效。

营养学家研究发现，龙眼含丰富的
葡萄糖、蔗糖和蛋白质等，含铁量也比
较高，可在提高热能、补充营养的同时
促进血红蛋白再生，从而达到补血的效
果。研究发现，龙眼肉除了对全身有补
益作用外，对脑细胞特别有效，能增强
记忆，消除疲劳。

桂圆的一些饮食注意事项：
挑选龙眼要注意剥开时果肉应透明

无薄膜，无汁液溢出，留意蒂部不应沾
水，否则易变坏。

理论上桂圆有安胎的功效，但妇女
怀孕后，大都阴血偏虚，阴虚则生内
热。中医主张胎前宜凉，而桂圆性热，
因此，为了避免流产，孕妇应慎食。

桂圆助包心火，故火气大者，发炎
者忌食。

桂圆性味甘温，滋腻，多吃容易滞
气；肺热有粘痰不适合食用。

桂圆宜鲜食，变味的果实不能食
用。

冬食桂圆
御寒暖身

专家提醒，冬季是感冒的高
发期，同时也是小儿肺炎的高发
期，小儿肺炎也被称为“隐形杀
手”，与感冒的症状有相似之
处，家长需仔细辨别，避免耽误
治疗。

进入冬季以来，医院接诊的
小儿肺炎病例日益增多，他们起
病初期与感冒症状十分相似，多
有鼻塞、流鼻涕、打喷嚏、发热
等症状，如发展成肺炎，患儿会
出现高热不退，咳嗽加剧、喘憋
等症状，常伴有疲乏、烦躁不安
等全身症状。

虽然肺炎前驱症状虽与感
冒类似，但如仔细辨别仍可分
辨，肺炎往往表现为顽固性剧
烈 咳 嗽 ， 无 痰 或 伴 有 少 量 黏
痰，且出现呼吸困难，高烧多
日不退，食欲下降，嘴唇发紫
等症状。

专家提醒，每年冬季是小儿
肺炎的高发期，且极易被当成感
冒而耽误治疗。家长们平时应仔
细观察宝宝的“头痛脑热”，一旦
出现严重的发热、咳嗽、呼吸困
难等症状，就要考虑到肺炎的可
能，务必及时就医。

冬季当防小儿肺炎

门诊上接触过治疗口腔溃疡
却查出感染梅毒、艾滋病、尖锐
湿疣的患者，主要由于口交造
成，表现为发红充血、口腔溃疡
和白斑，但症状区别于复发性口
腔溃疡。这类患者不能只是单纯
治疗口腔溃疡，需要结合皮肤病
科和性病科进行系统治疗。

梅毒 有些病人不知道自己
患 上 梅 毒 ， 只 是 来 看 口 腔 溃
疡，但经初步检查怀疑患上梅
毒。患者一般下唇出现黏膜斑
溃疡糜烂，是高起的灰白色斑
块，摸上去像硬币那样硬，不
像复发性口腔溃疡常见的黄色
荚膜和红色边缘，没有明显的
疼痛。医生一般会询问患者病

史，并结合梅毒血清学试验进
行检查确诊。

艾滋病 多数艾滋病人有口
腔表现，发病初期出现口腔糜
烂，往往先到口腔科就诊。艾滋
病患者口腔黏膜上特别是软腭上
出现大片灰白色假膜，可以擦
除，但一般没有疼痛感觉，可通
过HIV抗体筛查和确诊。

尖锐湿疣 口腔尖锐湿疣多
数通过口交传染。患者会在上颚
或舌下长出红色乳突状、菜花状
的增生物，有灰白色也有粉红色。

淋病 患者感染淋球菌性口
炎时，黏膜会充血发红，溃疡上
面覆盖黄白色荚膜，容易被擦
掉，形成出血性创面。

口腔溃疡可辨性病

核桃 核桃
因其富含不饱和
脂肪酸，被公认
为是中国传统的
健脑益智食品，
希望孩子们一定
食用。每日 2~3
个核桃为宜，持
之以恒，方可起
到营养大脑、增
强记忆、消除脑
疲劳等作用。但
不能过食，过食
会 出 现 大 便 干
燥、鼻出血等情
况。

鸡蛋 鸡蛋的蛋白质是优质
蛋白质，鸡蛋黄含有丰富的卵磷
脂、甘油三酯、胆固醇和卵黄
素，对神经的发育有重要作用，
有增强记忆力、健脑益智的功效。

香蕉 香蕉营养丰富、热量
低，含有称为“智慧之盐”的
磷，香蕉又是色氨酸和维生素 B6
的超级来源，含有丰富的矿物
质，特别是钾离子的含量较高，
一根中等大小的香蕉就含有 451

毫克的钾，常吃有健脑的作用。
海带 海带含有丰富的亚油

酸、卵磷脂等营养成分，有健脑
的功能，海带等海藻类食物中的
磺类物质，更是大脑中不可缺少
的。

芝麻 将芝麻捣烂，加入少
量白糖冲开水喝，或买芝麻糊、
芝麻饼干、芝麻饴等制品，早晚
各吃 1次，7日为一疗程，5~6个
疗程后，可收到较好的健脑效果。

五种滋补大脑食物

有些人常说：“我其实吃得特别少，没办
法，喝水都长肉。”在此澄清：水是没有热量
的，因此喝水不会让人长胖。那为什么吃得少
还长胖呢？通过大量随访发现，很多易胖的人
只注意到自己吃了多少“饭”，也就是主食的
摄入量，并未注意平常其实也吃进去了很多

“隐形脂肪”。下面就给大家介绍几种导致长胖
的隐形因素。

吃油不控量
膳食指南建议，每人每天摄入 25-30 克

油。这意味着，你可能要与油炸、香煎的食物
暂时吻别了。为什么呢？以土豆为例，油炸土
豆片每 100克的热量是 615千卡，而同样情况
下蒸土豆的热量仅为69千卡。

减脂解决方案：尽量少油炸，多蒸煮。像
土豆泥、蒜香蒸茄子、清炖土豆排骨、虾仁西
兰花等都是不错的选择，这些做法热量低，味
道也毫不逊色。

不正确的喝汤方式
吃饭时喝汤和直接往米饭里倒汤，都容易

造成食物咀嚼不完全就被囫囵吞进肚子里。这
不但会增加胃的负担，还会因带汤米饭很容易
下咽，而在我们的饱感神经还没有反应过来时
就已经吃得过量了。还有的人喜欢喝菜汤或用
菜汤泡饭吃，殊不知菜汤中含油、盐最多，使
增肥于无形之中。

减脂解决方案：饭前喝汤。饭前喝一小碗
汤不仅有饱腹作用，防止能量超标，还有助于
肠道的蠕动，并分泌消化液来更好地消化即将
进入胃肠道的食物。喝清汤如紫菜虾皮汤、多
彩蔬果汤、菌香玉米汤等。做这些汤时无需放
油，起锅时放盐、白胡椒，适量放入对心脑血
管有帮助的橄榄油或亚麻籽油、茶油等。这样
既不会造成脂肪超标，还能保护心脑血管。

干果、坚果不限量
干果、坚果好吃，但很少有人关注它们是

仅次于油的高热量食品，例如 15 克（20 克干
果约为女性手握一把的量）干果、坚果就可以
产生 90 千卡热量，100 克坚果相当于 1.7 碗米
饭的热量。很多人一次吃 150-200克干果也都
不在话下，所以尽管什么主食都不吃，热量也
已经严重超标了。

减脂解决方案：每天吃坚果和干果的量应
在15克左右，可以每天都吃，只要不超过这个
量就行。

挡不住的甜蜜诱惑
甜点、甜饮料、雪糕等诱惑无处不在，但

大家要知道，两瓶甜饮料或两个普通雪糕分别
相当于一碗米饭的热量。

减脂解决方案：如果真的想减肥，那么最
好远离这些“甜蜜诱惑”。如果实在馋得不
行，只能每次吃完后通过大量的运动来消耗掉
这些不应该摄入的热量。

三种隐形因素
悄悄把你变胖

干枣铁含量丰富，其营养更易吸
收，更适合食疗。每天用干枣泡水，有
保肝排毒的功效。

从口味上选择，建议泡茶时选用大
个的干枣，口感甜，最好将其撕成几块
再泡；熬粥、泡酒等则可随意选择个大
或个小的枣。

提醒：吃枣并非多多益善，中等大
小的枣，一次食用最好别超15个。

干枣泡水
保肝排毒


