
多吃番茄

少得中风
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据《纽约时报》

10

月
15

日报道，近日《神经学》杂
志刊登的一项芬兰的研究指出，番茄以及番茄制品可
能有助于降低男性的中风

(

即脑卒中
)

风险。 这项长达
12

年的研究发现，血液中番茄红素浓度较高的男性，

中风风险较低。

东芬兰大学公共卫生和临床营养研究所的约尼·
卡尔皮和他的同事以

1031

名
46

岁至
55

岁男性作为

试验对象， 收集了他们血中番茄红素、

α

与
β

胡萝卜
素以及维生素

E

与
A

的含量数据。 在综合考虑了年
龄、吸烟史、糖尿病等中风风险因素后，研究人员发
现， 与血液中番茄红素水平最低的研究对象相比，番
茄红素水平最高者中风概率低

55%

。 实验研究还显
示，番茄红素有助抗炎与抗血栓，作用优于其他抗氧
化物质。

(

据新浪健康
)

滴耳液使用前
需焐热

“医生给我开了滴耳液，但
一滴进耳朵里， 也不知道怎么
回事，感觉天旋地转，这还能继
续用吗？ ”有读者咨询说

“用滴耳液前，应该先用手
把药焐热， 以免低温度的药物
刺激内耳前庭， 引发头晕的现
象。 ”福建省老年医院（福建省
立医院北院） 耳鼻喉科主任医
师叶青说， 在门诊中也发现过
有患者没有焐热滴耳液， 而是
从冰箱里拿出来直接使用。

对此，该院药剂科副主任、

副主任药师黄旭慧也说， 滴耳
液需要存放在冰箱中， 从冰箱
中取出后， 先在常温环境中放
置

10

分钟
~20

分钟再使用，可
以减少药物的刺激。

眼药水开封后
20

天要用完
“眼药水开封后，保质期就

变短了？ ”日前，读者陈女士咨
询说，看到有些媒体报道，医生
开的眼药水， 开封后使用不要
超过一个月， 那么药店里出售
的眼药水， 是不是开封后也不
能用很久？

据了解，入秋以来，不少人
发觉眼睛发痒、干涩，就自行购
买眼药水使用。 而近日记者随
机调查发现， 大部分人和陈女
士一样，没有仔细阅读说明书，

认为一瓶眼药水开封后也可以
用很久， 甚至可以从秋季用至
明年。 对此，眼科专家称，眼药
水在保质期范围内， 开封后不
要使用超过

20

天，以免眼部受
到细菌感染。

“开封过的眼药水，且在保
质期范围内，与空气接触后，有
可能被污染、变质。 因此，尽量
在

20

天内用完，否则药性可能
降低， 也可能使眼部受到细菌
感染。 ”福建省老年医院（福建
省立医院北院） 眼科主任刘新
说，大家还得注意存放方式，如
果开封后的眼药水放在冰箱冷
藏，可以相应地延长使用时间。

心血管高危
勿停阿司匹林

日前， 徐老伯晨运时突然
感到胸部剧痛，呼吸困难，情况
十分紧急。幸亏送院抢救及时，

并没有留下明显后遗症。 醒来
后，徐老伯还心有余悸。细问后
才知道， 徐老伯患有高血压和
糖尿病， 之前一直按照医嘱服
用阿司匹林。可最近，他听说阿
司匹林伤胃，就停了阿司匹林，

结果就出了问题。

上海市第六医院心内科主
任魏盟教授说，在我国，虽然不
少老年人都已经有使用阿司匹
林预防心脑血管疾病的意识，

但是不坚持按时按量服用的情
况还很普遍， 很多人擅自停用
阿司匹林，不听医生建议，这可
能会造成严重后果。 高危患者
服用阿司匹林预防心脑血管事
件是一个终身过程， 如无特殊
情况，应按时按量长期服用，切
不可擅自停药。

（本栏均据搜狐健康）
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看你血管老没老

先做这 12道题

1.

最近情绪压抑；

2.

过于较真；

3.

爱吃方便食品
及饼干、点心；

4.

偏食肉类；

5.

缺少体育锻炼；

6.

每
天吸烟支数乘以烟龄超过

400

；

7.

爬楼梯时胸痛；

8.

手足发凉、麻痹；

9.

经常丢三落
四；

10.

血压高；

11.

胆固醇或血糖值高；

12.

亲属中
有人死于脑卒中、心脏病。

测试结果：符合项越多，血管年龄越高，符合项
在

0~4

项者血管年龄尚属正常。

四大因素逼老血管引发血管堵塞
健康的血管就像一条条畅通的水管， 源源不断

地把新鲜血液输送到身体各处，但不良生活方式，将
水管腐蚀得锈迹斑斑。

武汉亚洲心脏病医院院长朱国英说， 一是长期
高糖、高油、高脂、高盐“四高”饮食，造成动脉粥样硬
化，导致血管管腔越来越窄，血流不畅；二是经常熬
夜，身体会分泌肾上腺素等激素，导致心率加快、血
压升高，进而增加心血管系统的压力；三是烟草，它
是心血管健康公认的大敌， 烟草中的有害物质易诱
发冠状动脉痉挛，还会加快动脉粥样硬化进程，形成
血栓；最后是缺乏运动，运动有助于增加血管弹性，

保持血管通畅，久坐懒动，血管内的垃圾就会逐渐累
积，最后形成粥样硬化斑块。

朱国英说，年轻人血管应该富有弹性、光滑、通
畅，而老年血管则相反，失去弹性后变得既脆又硬，

血管内壁附着着如同黄色小米粥样的斑块， 变得粗
糙、拥堵。 血管老了最可怕的就是“堵”，当斑块体积
不断长大，随血流四处流动，对不同部位的血管发动
突袭，堵塞冠状动脉导致心绞痛与心肌梗死，堵塞脑
血管可导致中风和痴呆， 堵塞四肢血管可引起四肢

疼痛，尤其是下肢的跛行等。

管住嘴迈开腿才能防止血管早衰
朱国英强调，包括血管早衰在内的心脑血管病，

都是生活习惯病。 简单来说，防止血管早衰，一句话
即概括：管住嘴、迈开腿。

饮食上，可以多吃点血管“清道夫”，如山楂、燕
麦、黑木耳、金橘、茄子、红薯、大蒜、洋葱，它们能帮
助疏通血管，保持血管壁的弹性。 食醋能软化血管、

降低血脂。 “四高”食物要少吃，多吃蔬果，保证均衡
饮食。

运动不可少，世界卫生组织建议，

18

岁
~64

岁成
年人，每周至少

150

分钟中等强度有氧活动，同时每
周至少有两天进行大肌群参与的强壮肌肉活动。

如果斑块过大，应在调整生活方式的基础上，根
据病情需要予以不同程度的治疗。 （据《武汉晚报》）
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美国福罗里达州克利夫兰
医学中心的皮肤科医生， 塔玛
拉·利澳，就曾经观察到他的病
人指甲上出现蓝色而建议其对
肺部进行检查。因为，指甲上的
蓝色表明所获氧气不足。 果不
其然， 检查证实该病人肺部有
积水。

另一方面， 估计多数人都
听说过指甲根部的小月牙。 如
果你有十个小月牙， 那就说明
你的甲状腺很健康； 每缺一个
就表示有一处的甲状腺健康堪
忧。

根据多年的研究和临床经
验， 塔玛拉列出了指甲容易出
现的十项异常情况：

指甲发白———诸如肝炎之
类的肝病；

指甲发黄、 增厚且生长缓
慢———诸如肺气肿之类的肺
病；

指甲发黄且根部呈淡红
色———糖尿病；

指甲一半白一半粉红———

肾病；

指甲加床发红———心脏
病；

指甲加床呈灰色或白
色———贫血；

指甲表面凹陷或起皱———

牛皮鲜或关节炎；

杵状指，也就是指尖增生、

肥厚、呈杵状膨大———肺病；

指甲皱襞根部出现不规则
红线———红斑狼疮或结缔组织
疾病；

指甲下出现深色线———黑
素瘤。

当然， 这些变化只是表明
身体出现了某些健康问题。 美
国内科医师协会的发言人、公
共卫生学硕士克里斯汀·莱恩
明确地告诉我们， 指甲的变化
只是某些严重疾病的征兆，具
体病情还需要医生的详细诊
疗。 （据红网）

秋季鼻子干燥

8招让你鼻子通畅

秋季气候干燥，人们经常会感到鼻燥干涩，鼻塞
不通，鼻子疼痛，甚至还会引起鼻子出血。这些都是因
为鼻腔内黏膜较薄，特别容易干燥，而黏膜中含有丰
富的毛细血管，干燥后发生脆变，从而易致破裂而疼
痛出血。

1.

避免刺激
尽量避免灰尘、 化学有害气体或特殊气味的刺

激。因为过多的不良刺激，可以影响鼻黏膜的功能，使
嗅觉发生障碍。 鼻腔的温度一般在

32℃

左右，气温过
热、过冷，都对鼻黏膜的功能有不良影响。

小贴士：少去空气较浑浊、污染较严重的地方，必
要时使用口罩。

2.

不要抠鼻子
常用手指抠鼻孔，既不雅观，又是一种不良的卫

生习惯，它能使鼻毛脱落、黏膜损伤、血管破裂而引起
出血。 抠鼻孔还会使鼻腔感染，严重时甚至会危害大
脑健康。过分干燥和污浊的空气常会使鼻子的排尘运
动受到限制，甚至造成纤毛脱落，抗菌能力降低。易患
感冒、鼻窦炎等疾病。

小贴士：室内应经常开窗换气，以保持空气的湿
润和新鲜。 剪鼻毛亦是不良的习惯，会削弱鼻腔防御
机能。

3.

经常洗鼻子
无论何季节，均提倡用冷水洗脸，并在清洗时适

当按摩鼻部，以改善鼻内血液循环，提高抗冷御寒能
力，减少伤风感冒的机会。 另外，适当运动增强体质，

也有利于鼻炎、鼻窦炎的早日康复。

4.

不能随便剪鼻毛
有些人觉得鼻毛恶心影响形象， 于是就把它剪

掉。 鼻毛是空气吸入的第一道防线，有阻挡异物和灰
尘颗粒进入鼻腔的重要作用，不能随便剪去。

5.

用正确方法擤鼻涕
人在感冒之后， 往往伴有鼻塞或者流鼻涕等症

状。有鼻涕需要清除时，切忌用力同时猛擤两边鼻翼。

小贴士：应该以轻柔手法，先擤一侧再擤另外一
侧。以防止鼻涕进入咽鼓管和鼓室，引发急性中耳炎。

6.

鼻部按摩保健方法
患者自行先将双手大鱼际摩擦至发热，贴于鼻梁

两侧， 自鼻根至迎香穴反复摩擦至局部觉热感为度
;

或以两手食指于鼻梁两边按摩
20

次
～30

次， 令表里
俱热，早晚各

1

次。

7.

不要随便乱用滴鼻水
不管是鼻炎患者还是健康人，都不要随便乱用滴

鼻水，不然可能会破坏鼻腔黏膜，影响鼻子的生理功
能。

8.

防治粉刺
鼻子上长了粉刺和痤疮会影响美观，同时也会引

起鼻部不适。为了防止粉刺的发生，应注意皮肤卫生，

保持皮脂腺和毛囊的畅通。

小贴士：平时多吃些蔬菜，保持大便通畅，少吃或
不吃刺激性强的食物，更不要喝酒。 鼻周围的粉刺和
痤疮，不能用手挤压，以免引起不良的后果。

指甲出现这十种现象
需要马上求医
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每缺一个小月牙就表示有
一处的甲状腺健康。

� � � �

月牙上方的红色表示也许
患有心脏方面的疾病。

指甲出现竖条表示也许缺铁。

询

医
问

药


