
冬天越冷
越要多喝水

人们待在温暖的室内， 很少外
出活动， 但并不意味着人体消耗的
水分会相应减少。 根据每个人的劳
动量、个子大小高矮的不同，一个人
每天需要摄入的水量大概是

1600

毫升左右， 这样才能保证人体正常
的新陈代谢， 而仅人体呼吸每天就
需要消耗

300

毫升的水， 出汗需要
700

毫升，排便至少
100

毫升。 冬季
气候干燥，空气湿度小，更应补充水
分。 如果喝水少，血液浓稠度就高，

容易出现血栓等症状， 引发心血管
疾病。此外，冬天多喝水还能加快新
陈代谢，起到抵御寒冷的作用。

另外，研究表明，人体内只要损
耗

5%

的水分而未能得到及时补
充，皮肤就会干燥。 且冬季寒冷，人
们喜欢关紧门窗， 从而造成室内缺
氧，这时人就会感觉头昏脑涨，心肺
疾病患者还会觉得呼吸困难，从而导
致各种病症的出现。而多喝水则有利于
氧气的供给，呼吸顺畅，保持良好的
身体状态。因此建议，冬天不要等到
口渴了再喝水， 体力消耗大的人尤
其要多喝。饮食以清淡为主，如吃了
油腻、较咸的食物，更应多喝两杯。

另外，冬季以热茶水最宜，起床后和
临睡前喝两杯清水。 （据家庭医生）

根据白头发位置

判断五脏健康

提到白发， 人们总是会感叹衰
老将至。 其实白发在各个年龄段都
可能发生，而且，从白发的位置还可
以判断出您的健康状况。

前额白发：脾胃失调。前额对应
的反射区是脾胃， 调理好脾胃对防
治前额白发大有帮助。 脾胃不好的
人常常腹胀、腹痛、胃酸，口淡不渴、

四肢不温、大便稀溏。还有的人经常
伴有口臭、食欲过旺，或四肢浮肿、

畏寒喜暖、小便清长或不利，这些都
是脾胃虚寒的症状。

两鬓斑白：肝火旺盛。两鬓对应
的脏腑反射区是肝胆， 肝胆火偏盛
的人或者脾气暴躁或者爱生闷气，

常伴有口干、口苦、舌燥，眼睛酸涩
等，这是由肝胆火旺引起，进而致使
脾胃受伤。

后脑勺白发：肾气不足。后脑勺
对应的反射区是膀胱经。 膀胱经虚
弱的患者常伴有尿频， 遗尿或尿失
禁，小便不畅等症状。因为膀胱的主
要功能是贮尿和排尿，所以，这类患
者较之常人不易憋尿。 而膀胱的排
尿功能和肾气的盛衰有密切关系。

（据新浪健康）

口臭是身体发出的预警信号
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一旦有了口臭， 说明身体可
能已经处在一种失衡的状态中或
已患有疾病。

口臭是指口腔持续发出令人
不愉快的异味的总称。 我国人群
中大约有

1/3

的人患有口臭。 据
美国牙科学会的调查

,

约
90%

的
牙科医师遇到过因口臭而求治的
患者

,

近
50%

的牙科医师每周会
接诊

6

名以上口臭患者。 别小看
口臭这毛病，它让人“难以启齿”，

使人不敢近距离交往， 甚至产生
自卑心理， 妨碍正常的人际交流
和社交活动。

目前， 国际上通常将口臭分
为真性口臭、 假性口臭和口臭恐
惧症， 真性口臭又分为生理性口
臭和病理性口臭， 而病理性口臭
又分为口源性和非口源性两种。

生理性口臭来源于口腔内食
物残渣等腐败分解过程。比如，大
多数人清晨醒来都会觉得口腔中
有异味， 那是由于口腔在夜晚睡

眠时处于相对静止状态， 唾液分
泌量减少，口腔自洁作用减弱，口
腔内环境利于细菌繁殖和利用残
留物质发酵，从而产生口臭气体，

这种口臭时间很短， 往往通过刷
牙清洁口腔， 或进食刺激唾液分
泌后就会消失。

口源性口臭是由于各种口腔
疾病引起的， 生理性和口源性口
臭占到了口臭原因的

80%~90%

。舌
苔、不良口腔卫生导致的菌斑、牙石、

牙垢的堆积，都是口臭的原因。此外，

牙周疾病患者其炎症和坏死组
织，是细菌的天然培养基，口腔中
的革兰氏阴性厌氧细菌可以利用
和分解附着在口腔内的多肽类和
氨基酸，产生挥发性硫化物，其中
与口臭有关的主要包括硫化氢、

甲硫醇和二甲基硫三种物质。

口臭与口腔健康和全身健康
都紧密相关。一旦有了口臭，说明
身体可能已经处在一种失衡的状
态中或已患有疾病。因此，口臭有

可能是身体发出的预警信号。

有的口臭问题能通过口腔治
疗解决， 还有一部分属于非口源
性口臭。简单地说，就是全身疾病
引起的口臭。目前的研究发现，与
口臭有关的全身疾病主要包括：

消化系统疾病。 口腔是消化
道的起始端， 所以消化系统的一
些疾病可以造成口臭，如胃炎、食
管逆流病等。 近年来已有证据显
示， 慢性胃炎和胃十二指肠溃疡
的主要致病菌———幽门螺杆菌与
口臭的发生有很大的相关性。 研
究表明， 有口臭的人胃内幽门螺
杆菌阳性率明显高于没有口臭的
人，在控制幽门螺杆菌感染后，口
臭症状会明显得到改善。 最近有
国外学者发现： 寄生虫感染可能
是导致儿童口臭发生的重要原因
之一； 肝硬化和肝功能衰竭患者
血液里尿素氮和氨增多， 部分从
呼吸中排出，呼吸中有霉臭味、老
鼠味或臭蛋味，从而导致口臭。

呼吸系统疾病。 如慢性鼻窦
炎、鼻腔异物、呼吸道感染、扁桃
体肿大等，都可以导致口臭。

代谢系统疾病。糖尿病，糖尿
病患者体内代谢过程产生酮体，

会使呼出的气体中带有烂苹果
味，这是糖尿病的首要信号之一。

一种罕见的代谢类疾病———鱼腥
味症候群， 也能导致口腔发出强
烈的腥臭气味。 女性由于生理周
期导致性激素水平的变化， 也比
男性容易发生口臭。

吸烟。科学研究显示，吸烟会
提高口中导致口臭的化学成分含
量的增加， 产生利于细菌生长的
环境， 同时降低口腔对疾病的抵
抗力。另外，吸烟会导致或加重牙
周疾病的发生。因此，吸烟者更容
易发生口臭。

其他疾病。如白血病患者、牙
周破坏综合征患者、有机磷农药和
重金属中毒患者，口腔中也会有特
殊气味产生。 （据《人民日报》）
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冬日养心 未病先防

我国是全世界心脑血管病死
亡率较高的国家，心脑血管疾病位
列我国疾病死亡率的前三位，冬季
是心脑血管病的高发时期。北京东
直门医院心内科王亚红主任近日
在访谈节目中指出，心脑血管疾病
和年龄关系密切，

5

岁以后，

2/3

儿
童的冠状动脉就会出现比较浅的黄
色脂肪纹，

30

岁左右人群也可能发
生猝死的情况，

40

岁以上更是心血
管疾病的高危人群，所以防治心脑
血管疾病应不分年龄，从小做起。

心失濡养
40

岁后成心血管病
高危人群

40

岁后，每增长
10

岁，冠心病

发病率会增加
1

倍。尤其是对于女
性来说，绝经后，雌激素水平下降，

使心脑血管失去了一定的保护，给
疾病提供了可乘之机。

防心脑血管疾病： 王主任指
出，中医认为，年过半百肾气自亏，

导致肝肾阴虚，心失濡养，血液运
行不畅。 临床对此常选择含有冰
片、维生素

B6

、红花油等成分的五
福心脑清软胶囊防治，其具有活血
散瘀，通经止痛作用，且能抵抗动
脉粥样硬化，预防心脑血管疾病的
发生和复发。

治心脑血管疾病：明代医学家
缪希雍曾说“冰片，其香为百药之

冠”， 所以它有很好的芳香开窍作
用， 有心脑血管疾病病史的人，除
在日常用药中使用含有冰片的中
药成分外，还可以在家中备一些含
有冰片的急救药物。

30

岁正值压力峰值需格外重视体
检

30

岁后事业发展进入高峰阶
段， 虽然生活水平得到了提高，但
是健康问题接踵而至。

※

“三高”年轻化： “三高”属
于代谢性疾病，多发于中老年，

但是目前由于多数人缺乏预防
疾病的意识， 日常生活烟酒无
度，熬夜久坐，使代谢较早出现

问题，导致“三高”呈现年轻化趋
势。

猝死防不胜防：由于身体没有
明显的不适，很多人并不会主动就
医，加之工作忙，缺乏体育锻炼，自
身抵抗力弱， 体检意识差等原因，

一些人患上“三高”也全然不知，为
猝死埋下了伏笔。

“心病”防治需始于
5

岁并非笑谈
王主任指出，

5

岁开始防治心
脑血管疾病并非危言耸听。国外的
一些研究显示，

5

岁后，只有
1/3

的
儿童冠状动脉完全正常， 而

2/3

的
儿童冠状动脉已经出现一些浅黄
色的脂肪纹。 所以说冠心病，并非
从中年开始， 而是从小就开始发
生，随着年龄的增长，冠状动脉粥
样硬化的程度越来越重，只有从小
养成良好的生活习惯，注意心脑的
保护，才能拥有健康。

（据千龙健康）

警惕！ 5种洗头方式反而“洗”来疾病

一忌：洗头时用指甲挠头皮
指甲中有许多细菌，一旦娇嫩的头皮被抓破，容易诱发感染。

抹洗发水时要用指腹轻轻推头皮，既去污又活血。

二忌：护发素涂在发根
由于洗发时头发毛囊打开，护发素涂在发根上，其中的化学物

质容易渗入并堵塞毛囊。建议先理顺头发，沿耳朵附近往发尖方向
涂抹发梢，一定不要让护发素碰到头皮。

三忌：湿着头发睡觉
头发湿的时候毛鳞片张开，此时头发很娇弱，不耐摩擦。 如果

在头发半湿半干的状态下睡觉，会导致角质层变薄，令头发变得干
燥。

四忌：不梳头直接洗
“皮之不存毛将焉附”，头皮对于头发来说非常重要。 洗头前，

先用蘸湿的梳子梳头，令附着头皮的污垢和灰尘浮于表面，才能同
时洗净头皮和头发。 为避免伤到头皮，建议使用宽齿缝、圆头的梳
子。

五忌：洗完头马上外出
研究发现，头发受到的紫外线辐射量是脸部的两倍以上，紫外

线会令毛鳞片变薄、剥落，洗完头马上外出，紫外线容易导致断发、

分叉。 若外出，最好撑伞或戴顶帽子防紫外线。

延伸阅读：天天洗头好不好
有的人天天洗澡、洗头，有的人隔

3

天洗一次，还有的能撑上
一星期才勉强洗一次。 洗得勤快的会觉得洗得不勤快的浑身脏兮
兮，而洗得不勤快的倒也振振有词：“洗那么勤快，不怕把秀发洗坏
了吗？ ”

实际上，现已有大量的科学研究证明：天天洗发，能保持发质
的清洁和健康，使头发秀美柔顺。 可现实中，很多人对天天洗发都
存在错误的认识，认为天天洗发是百害而无一利。 （据凤凰健康）


