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保健护理

最容易被忽视的坏习惯，正在偷偷地伤害你的身体
1、冬天露脚踝，喜提“老寒

腿”！
脚部被称为人体的“第二心

脏”，脚踝是联系两个心脏之间的
重要接通枢纽，分布着淋巴管、血
管、神经等重要组织，外部却只覆
盖了一层单薄的软组织，极易受
凉，容易把踝关节冻发炎，还会喜
提“老寒腿”。

一旦脚踝受凉，寒气侵入体
内，其他身体部位可能受到连动损
害，比如感冒，或者是女性痛经加
重。有些病人受寒严重，迁延难
愈，夏天也会出现怕风、怕空调等
症状，甚至夏天还需要保暖，极大
地影响了正常生活。

2、咬指甲咬上瘾，代价太大
了！

咬指甲看上去人畜无害，但这
其实是一种怪癖--「咬甲癖」，甚至
有人认为这是一种轻度自残行为。

经常咬指甲的人，指甲下的皮
肤会暴露出来，这时再把它放到嘴
里，嘴里的细菌会感染手指，引发

“甲沟炎”。而且咬指甲也是再吃
细菌，土耳其科学家曾给59人做了
一个测试，结果发现 76%的人嘴里
都滋生了细菌。这些细菌被大把
大把的送进嘴里，很容易造成牙龈
炎和咽喉感染。

3、喜欢撕嘴皮？嘴会烂！

撕嘴皮也叫强迫性皮肤剥离
症，也属于一种轻度自残行为。虽
然从嘴上撕下嘴皮的感觉很爽，但
嘴唇上的皮肤很薄，撕掉一层就很
容易感染发炎。嘴唇会继续干裂、
起皮，接着你再去撕它再起.....就这
样恶性循环下去可是会烂嘴的。

另外，用舌头舔嘴唇，会使得
嘴唇更加干燥，更容易起皮，因为
舔唇所带来的水分会蒸发，同时又
带走了唇部本来就比较缺少的水
分。唾液里含有多种消化酶，舔嘴
唇后唾液蒸发，这些大分子的蛋白
质会残留在嘴唇上，与唇部脱落的
细胞一同形成痂皮，此时如果强行
撕去，会形成更多痂皮，甚至导致
唇部出血、感染、创口难以愈合。

4、尿尿急不得，否则会晕倒！
很多人早晨起来被尿憋醒后

会痛快地大尿一顿，感觉这样特别
舒爽，但随之而来的，可能是一场
昏厥。尿个尿也能晕倒？没错，这
种现象被称为「排尿性晕厥」。过
猛过快的排尿，会让迷走神经过度
兴奋，从而抑制心脏活动、使心率
下降；同时膀胱快速排空、腹压突
然下降、流回心脏的血液减少。这
一来二去，心脏供给大脑的血液不
足，再加上刚睡醒或者太疲惫时脑
袋本就昏昏沉沉，晕厥就发生了。

不过排尿性晕厥不是大问题，
1～2 分钟内可自行苏醒，也不会有

什么后遗症（一旦情况严重，还是
要及时送往医院治疗），但更大的
隐患在于晕倒时容易发生磕碰，如
果撞到重要部位可能会有生命危
险。所以，尿尿这件事，还是不要
太急了。最重要的是，能不憋尿就
别憋。

5、挖鼻孔一时爽，危险！
很多人都喜欢闲着没事抠一

下鼻孔，然而这却是一个很危险的
操作，可能会导致颅内感染。我们
的手指上有很多细菌病毒，挖鼻屎
相当于亲手把它们送进了鼻腔。
虽然免疫系统可以干掉细菌，但如
果免疫力差或者不小心抠破了，细
菌就可能趁虚而入。

鼻子和周围区域构成的「危险
三角区」，让细菌能够抄近道钻进
脑袋里，可能造成海绵窦感染和颅
内感染。一旦细菌突破防线进入
全身，引发多器官衰竭，后果更不
堪设想。虽然概率并不高，但概率
低不等于不会发生。所以还是管
住自己的手，抠鼻孔、拔鼻毛、挤三
角区痘痘和这些危险操作，就忍一
忍吧。

6、趁热吃，小心得食道癌！
冬天吃太烫的东西虽然暖和，

但会伤嘴、伤胃、伤食道，尤其是对
食道的伤害。最可怕我们的食道
表面的黏膜非常娇嫩最多只能忍

受 50°C~60°C的高温，如果你吃的
东西长期超过这个温度，食道长期
在高温刺激下容易发炎受损。你
反反复复地吃烫的东西食道是修
复不过来的，一旦里面的细胞恶变
真有可能会引起食道癌。世卫组
织已经将温度超过 65°C的食物列
为致癌物了

7、感冒时多喝水，可能引发水
中毒！

不知从何时起，感冒后最先想
到的是要多喝热水。但凡事都有
个度，门诊上经常遇到感冒后顽固
性咳嗽的病人，其中有一部分是因
为饮水多所导致。感冒后适当地
饮水，会促进新陈代谢，亦可帮助
发汗，这也仅是相对于“别缺了水”
而说的。尤其是食欲下降，吃饭少
的时候。但也不能因此走向另一
个极端。有的老年人，抱着“多喝
水能治病”的坚强信念，不停地喝，
由于年龄大了，感觉也不敏感，有
时会过度饮水导致出现心衰、肺水
肿，甚至水中毒。

8、带 耳机睡觉，耳朵不想要
了！

第一：影响听力。经常带着耳
机睡觉会导致耳机压迫耳部的神
经，不仅会危害耳道的健康，还会
刺激耳部神经，导致听力下降，严
重的还会导致耳鸣、耳聋，所以大

家一定要注意。
第二：压迫耳朵。长时间使用

耳塞听歌，而且喜欢把耳塞塞得很
深，耳塞就很容易压迫耳部皮肤，
久而久之就容易发生皮肤磨损，一
个不小心就容易引发耳道感染，使
耳朵发生疾病现象。

第三：导致耳道滋生细菌。经
常带着耳机睡觉，会导致耳朵内部
的空气无法流通，很容易导致耳朵
内部滋生细菌，从而导致一些耳部
的炎症、危害耳道的健康。

9、剩饭剩菜热透了吃，远离致
病菌！

吃生食或没热透的饭菜，可能
会造成致病菌感染，严重时会威胁
生命。导致脑膜炎感染的罪魁祸
首，是剩饭剩菜中的一种有致病性
的李斯特菌。这种菌可以在冷藏
温度下的食物中繁殖、在冷冻温度
下生存，被称为「冰箱杀手」。

李斯特菌感染比较常见，以脑
膜炎和败血症为主要症状。疾病
严重程度取决于感染者自身状态，
对新生儿、妊娠女性和老年人等免
疫功能低下者的危害更大。

但是高温加热可以把菌杀灭，
因此，生活中，我们要注意生熟分
开、充分加热食物以杀灭细菌，同
时保证个人卫生，避免病从口入。
最重要的是，尽量少吃或不吃剩饭
剩菜。
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十个妙招帮你远离糖尿病
近年来，全球医学专家在糖尿病领域

的研究取得了众多突破，尤其是糖尿病预
防方面。

1、多吃含麸质食物
麸质是一种蛋白质，大麦、小麦、黑麦

等都含有麸质，由于有麸质成分，面包与其
他烘焙食品在烘烤后会产生嚼劲，食物口
感也较有弹性，含麸质食物包括意大利面、
比萨、燕麦、吐司等。 美国哈佛大学的研究
者对 20万名参与者进行了追踪调查，在随
访期内总共有 1.6万人患上了 2型糖尿病。
分析结果显示，与吃含麸质食物最少的人
相比，食用量最高的人患上2型糖尿病的可
能性降低了80%。

2、限制摄入碳水化合物
美国阿拉巴马大学伯明翰分校的营养

学研究者发表在《美国医学协会杂志》上的
一项研究成果显示，在日常饮食中减少对
碳水化合物的摄入量可以预防甚至逆转糖
尿病。通过调整饮食，就有可能消除大多
数病人的症状。

3、多吃素

美国哈佛大学陈曾熙公共卫生学院的
研究者发现，食用高品质的素食（如全谷
物、水果、蔬菜、坚果以及豆制品）可大幅降
低2型糖尿病的患病风险。这项发表在《公
共科学图书馆期刊—医学分册》上的研究
成果表明，适当地多吃果蔬等素食，也可起
到预防2型糖尿病的作用。

4、在家吃饭
美国哈佛大学公共卫生学院的研究者

通过对 10万名参与者长达 36年的追踪调
查后发现，在家吃饭有助于降低患2型糖尿
病的风险。相比每周在家吃午饭或晚饭次
数少于 6次的人，每天都在家吃这两餐（每
周11~14次）的人患2型糖尿病的风险要低
13%。

5、烹饪选择蒸煮炖
美国西奈山伊坎医学院的研究者发表

在《欧洲糖尿病学》杂志上的一项研究成果
显示，存在胰岛素抵抗的肥胖人群，避免摄
入“晚期糖基化终末产物（AGE）”能够改善
胰岛素敏感性。AGE是烹饪过程中的一种
常见副产物，常见于干烧及热加工食品中，

它在体内水平过高会引起胰岛素抵抗增加
等糖尿病前期症状。

6、喝咖啡
丹麦奥胡斯大学的研究者发现，咖啡

中含有两种活性物质，分别是咖啡醇和咖
啡酸。当血糖上升时，这两种物质会导致
胰岛素分泌量增加，并增加肌肉细胞里葡
萄糖的摄入量，其原理类似于目前治疗糖
尿病的处方药。这意味着，喝咖啡可能对
血糖有好处，但注意不要额外添加糖和
奶。

7、尽早减肥
英国伦敦大学圣乔治学院的研究者发

现，如果肥胖的年轻人在步入中年之前就
把体重减下来，能很大程度上规避健康风
险。研究者选用了男性服兵役的记录，它
收集了男性在 21 岁时的体质指数（BMI）
值，并在 30年后进行后续调查。分析结果
显示，21岁时BMI很高的男性，50岁时BMI
值如能降低，就与年轻时体重正常者得糖
尿病的几率相似。

8、高强度间歇式锻炼

澳大利亚昆士兰大学人体运动与营养
科学学院的研究者要求参试者进行了为期
24周的高强度间歇式锻炼，发现这种锻炼
方式能够改善机体对胰岛素的敏感性，提
高身体素质并降低锻炼者患上糖尿病及心
血管疾病的风险。

9、平衡肠道菌群
根据《自然》期刊上的一项研究，丹麦

哥本哈根大学的学者选取了 277名非糖尿
病人和 75名 2型糖尿病人，检测了他们血
液中 1200多种代谢物的浓度，并且对人体
肠道中上百种细菌进行了DNA分析。分析
结果显示，特定的肠道细菌不平衡会导致
胰岛素耐受性增加，从而升高人们患上2型
糖尿病等的风险。

10、保持较低的心率
美国宾夕法尼亚州州立大学的研究者

对近 10万名中国成年人进行了心率监测，
排除糖尿病人后，对其余人开展了跟踪调
查。研究发现，心率过快的参与者患上糖
尿病、糖尿病前期及从糖尿病前期向糖尿
病转变的风险都会增加。


