
!绝招让你花 "分钟增寿

如果你把没有足够时间作为

不采用更健康的生活习惯的借

口!你现在需要认真思考一下"以

下为你提供可以帮你增加寿命健

康的好的生活习惯清单! 而且做

到每条只要
!"

秒或者更短时间"

#$

每小时起身一次

最近发表在 #美国心脏病学

会志$上的一项研究发现!与那些

在工作以外的时间每天坐着不超

过
%

小时的人相比! 那些在工作

以外的时间每天坐着超过
&

小时

的人因各种原因死亡的风险增高

'()

% 建议每坐一小时!就站起来

走动一分钟" 这样你每天需要走

大约
*

万步"

%$

吃个鸡蛋

鸡蛋这种营养供应站确实对

身体有好处& 一个鸡蛋就能提供

每天所需的
*+)

的蛋白质! 而且

只有每天推荐摄入的卡路里数的

&)

% 此外!它还包含大量叶黄素!

这种抗氧化剂能防止眼睛出现黄

斑变性和被紫外线伤害% 每天一

个鸡蛋或许还有助于预防老年痴

呆症! 这是因为蛋黄是维生素
,

的一个重要来源! 这种营养物质

能够减少脑内发炎%

+$

摄入铬

研究显示! 这种微量无机物

通过增加细胞对胰岛素的敏感

性!有助于维持正常的血糖水平!

帮助人体对抗
%-

型糖尿病%每天

服用
%((

微克烟酸铬! 就能达到

上述效果%

&.

不要忘记使用牙线

如果不用牙线进行彻底清

洁! 隐藏在牙齿之间的细菌会引

起牙龈感染!并趁机进入血流!它

们进入血管后!会引起动脉发炎!

导致血管壁上出现斑块沉积物%

最新研究已经把牙龈疾病与其他

问题联系在一起! 例如呼吸道感

染和神经退行性变%

'.

检查脉搏

早晨起床前! 把食指和中指

放在位于拇指下方的腕部! 计算

+(

秒内脉搏的次数% 然后将这个

数字乘以二! 就是
*

分钟内的脉

搏次数%一项研究发现!与每分钟

!(

次的正常脉搏相比!每分钟脉

搏是
/(

次或更高的女性!死于心

脏病的风险将会增至原来的
+

倍%如果你的心率很高!你要考虑

在饮食里多增加一些欧米伽
-+

脂肪酸%

!.

进行自我按摩

压力会对人体内的各种器官

造成损伤%作为快速缓解方法!你

可以把拇指抵在位于眉毛下方的

鼻子两侧! 然后用食指和中指在

眉毛上来回按摩! 最后按摩太阳

穴% 按摩能够促使皮质醇和肾上

腺素减少! 而会令人产生好感觉

的脑内啡的分泌增多%

长寿不是梦! 平时在生活中

注意这些简单又有用的保健!其

实就能多活几年' !张力"

高血压的真实告白

!!!!!!

嗨' 知道我的高姓大名吗( 我

就是高名远播)臭名昭著的*高血

压+啊!也许有人会说&高血压!不

就是血压数值的改变罢了!不影响

吃喝!不耽误工作!何须大惊小怪!

忧心忡忡嘛" 列位看官!出此言者

当真是无知者无畏啊!待你往下细

细读来!就不难理解我为何自视甚

高!你也就不敢小觑于我了"

最新版中国高血压指南给我

的重新定义是&高血压是一种以动

脉血压持续升高为特征的进行性

心血管综合征!常伴有其他危险因

素)靶器官损害或临床疾患!需要

进行综合干预"在未使用降压药的

情况下 !高压 ,收缩压 -大于等于

*&(0012

和,或-低压,舒张压-大

于等于
/"0012

即可诊断为高血

压% 我的特点是*三高三低+!即&高

发病率)高致死率)高致残率.低知

晓率)低治愈率)低控制率%

目前!我们高血压病的大部队

发展的越来越壮大!被称为*国人

第一疾病+!无论男女老幼)高低贫

富皆是我的发展对象% 在中国!我

们的队伍总数已经突破
%$+3

亿

人!

!"

岁以上的人群!近一半患有

高血压! 每年仍有
*"""

万人加入

我们的队伍% 嘿嘿!我们的队伍强

大吧' 给你透露点*军事机密+吧!

我们的队伍主要由两支部队组成&

原发性高血压是我们的 *主力+部

队!约占整个队伍的
3')4/')

% 另

外一支*特种+部队是继发性高血

压!是由嗜铬细胞瘤)肾动脉狭窄)

原发性醛固酮增多症) 库欣综合

征)慢性肾炎)某些肿瘤)阻塞性睡

眠呼吸暂停综合征)服用某些有升

压作用的药物等等原因引起%如果

想清楚你隶属哪个部队) 什么番

号!是必须到专业的高血压科才可

以搞清楚嘀%还有一个机密我真的

不想告诉你!我这支*特种+部队中

的相当一部分!医学专家们在查明

病因后! 可以通过特定的药物)介

入)手术)应用呼吸机等治疗方法

一举歼灭的!呜呼!好不哀哉'

孟浩然一首耳熟能详的古诗

曰&好雨知时节!当春乃发生!随风

潜入夜!润物细无声% 那是赞春雨

的!但我却是*默默侵机体!害人悄

无声+%人们给我了许多封号&什么

*隐形杀手+了)*无声杀手+了!的

确这称谓于我是名至实归' 殊不

知!我这个身怀绝技)如影随形的

*杀手+///一旦悄悄侵蚀人体!如

果你掉以轻心!不予理睬!诸多严

重并发症如高血压性心脏病)冠心

病)心绞痛)心肌梗死)心律失常)

心力衰竭)高血压脑病)脑出血)脑

梗死)主动脉夹层)眼底出血)鼻出

血)尿毒症等病的出现!就是卖枣

的遇见卖碗的 !早晚 ,枣碗 -的事

了' 正所谓&*发生发展几十年!致

死致残一瞬间' +怎么样(知道我的

厉害了吧(

不瞒你说!我纠结了一批志同

道合的狐朋狗友///高血糖)高血

脂)高血粘)高体重)高尿酸血症)

高同型半胱氨酸血症)高度思想紧

张)烟草等!我们是鬼魅魍魉)狼狈

为奸!经常沆瀣一气共同危害你们

人类的健康% 我可以高傲自大地

说&在上述所有杀手中!头号杀手

就是我' 同时!我也结盟了一些人

类朋友哦!他们利用一部分人们高

血压知识的缺乏以及高血压防治

中存在的的种种误区!打出形形色

色的虚假医疗广告坑骗高血压患

者!在此!对这些为虎作伥)助纣为

虐的江湖骗子我深表感谢'

别看我说了这么一通不知天

高地厚的狂言!可是近来我预感自

己已经岌岌可危)好景不长了% 目

前国家)各级政府)卫生部门)各类

高血压组织)高血压专业人士高瞻

远瞩)审时度势!联合向我宣战'他

们都是我的克星和宿敌
5

他们出台

了一系列防控政策!采取了一系列

有力措施! 实施了一系列亮剑行

动% 他们成立了高血压联盟)各级

高血压防治专业委员会)高血压防

治委员会! 开设了高血压专科!制

定并颁布了新版高血压防治指南!

经常召开形式多样的高血压学术

会议!开展了许多高水平的研究项

目!设立了高血压宣教室!创办了

高血压俱乐部!筹建了高血压防治

网络! 研发了如动态血压监测仪)

动脉硬化测定装置等仪器!生产了

品种繁多) 疗效确切的降压药物!

这些强有力的组合拳打得我晕头

转向!无力招架%

记得有一天!我偷偷溜进高血

压宣教室!他们正进行高血压公益

讲座呢!我看到里面真是*高朋+满

座啊! 且来听听专家的高文宏议

吧&*理想血压!健康理想' 高血压

虽然高深莫测! 但也是可防可治

的! 控制高血压要注意低盐饮食)

低脂饮食)适量运动)戒烟限酒)健

身减肥)心理平衡)实时监测血压)

合理选择) 正确服用降压药物!定

期到高血压门诊复诊!才能做到高

枕无忧!健康长寿% 文学巨匠托尔

斯泰在名著#安娜 卡列尼娜$开篇

写道& 幸福的家庭总是相似的!不

幸的的家庭各有各的不幸!我们认

为一个家庭)一个人的幸福的基础

是身心的健康!珍爱生命!呵护健

康!让我们从血压达标开始00+

我的对手们高屋建瓴的谋略

擘画!高才博学的系列举措!严重

打击了我的嚣张气焰!真是*魔高

一尺)道高一丈+' 我是孤高自许

不再)趾高气扬不再!唉!我还是明

智点!趁早乖乖投降吧'

,周口市中心医院高血压科主
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癌症的 "#个危险信号
止不住的痒可能是癌

止不住的痒可能是癌

身上*痒+!人们常觉得是不爱

干净闹的% 其实!*痒+也是身体有

恙的表现!甚至有时它还是某些体

内恶性肿瘤的外在表现% 数据显

示!有
*!)4+8)

患恶性淋巴瘤的老

年人!

%')

的生殖器官恶性肿瘤病

人!

%')4!")

患癌症的老年女性!

'")

的直肠恶性肿瘤患者!会出现

不同程度的皮肤瘙痒%

由癌症所导致的痒!与一般的

痒是有区别的!其特点是&平时无

瘙痒史而突然发生顽固性的全身

痒! 皮肤表面一般看不到任何变

化!仅仅是难以忍受的剧痒.与气

候变化无关!用任何止痒药物均无

效%

因此!对皮肤原因不明的持久

性瘙痒!不能一抓了事!应尽早查

明!及时诊治% 尤其提醒以前没有

患过皮肤病的人! 在没有药物过

敏) 食物过敏及其他因素刺激时!

突然发生持续的)剧烈的皮肤痛痒

时!应马上到医院检查!排除疾病

可能!以免耽误病情%

男女都应该注意的
!#

个癌症

信号

*,

乳房硬块

乳腺癌不是女人的专利!男女

都应该积极预防%女性如果发现乳

房皮肤发红)有肿块!就要分外当

心%非哺乳期的女性!乳头凹陷!并

且常常流出液体! 也是不好的信

号% 对于男性来说!如果乳房皮肤

起皱)乳头收缩或不对称)乳头大

小和形状改变)乳房红肿)出现硬

块等!都是乳头发炎的表现!也是

乳癌的症状%这种乳房肿块一般不

疼!但会逐渐变大%

%,

疼痛

美国癌症协会表示!随着年龄

增加!身体疼痛会增多% 但是身体

某部位莫名出现疼痛并持续一周

以上时!应尽快查明原因!因为无

缘无故的疼痛可能是癌症征兆%比

如! 长期腹痛是大肠癌的症状!胸

部疼痛可能是肺癌引起的!骨头酸

痛则可能是癌症转移的症状%

+,

淋巴结变化

不管身体哪个部位!尤其是腋

窝或颈脖出现淋巴结肿大!切不可

掉以轻心% 如果淋巴结持续增大!

超过
*

个月!则很可能是乳癌或脑

癌的症状%

&,

发烧

发烧一般由流感)肺炎或其他

炎症所导致!然而!不明原因的发

烧就可能是危险征兆了%美国癌症

协会表示!癌症扩散至身体其他器

官时!通常会导致发烧%淋巴瘤)白

血病等血癌也有发烧症状%淋巴瘤

在早中期会表现为持续低热!体温

在
+3

摄氏度左右! 当合并感染时

则可能高烧% 必要检查包括&

9

光

胸透)

:;

扫描)核磁共振检查等%

',

体重莫名降低

不用费劲就能减肥的确令人

高兴!但是如果一个月内既没增加

运动量!又没减少饮食!体重却莫

名其妙下降
*8)

!那就应该及时就

医%体重急剧下降)厌食)反复腹泻

和便秘是最常见的肺癌) 胃癌)肾

癌及大肠癌症状!对女性而言也可

能是甲亢%

!,

持续腹痛且伴抑郁

如果腹部持续疼痛且伴有抑

郁症状!极可能得了胰腺癌% 因为

专家发现! 抑郁与胰腺癌关系极

大% 其他症状还包括&黄疸或大便

呈反常的灰色%

6,

疲劳

一般来说!感觉疲劳是癌症已

有所发展的征兆! 但对于白血病)

肠癌和胃癌来说!可能发病初期就

会感到疲劳%普通疲劳休息一下就

会消失!而癌症的疲劳不论怎么休

息!都会觉得很难改善%

3,

咳嗽不止

如果莫名其妙的咳嗽持续不

断!超过
+4&

周!就应该及时看医

生!有可能是肺癌或喉癌的征兆%

/,

吞咽困难

长期的吞咽困难! 可能是喉

癌)食道癌和胃癌的征兆!应该尽

早接受
9

光胸透或胃镜检查% 所

谓吞咽困难!一般指进食时出现胸

骨后疼痛)食管内有异物感!有人

即使不进食!也会感到食管壁像有

菜叶)碎片或米粒样物贴附!吞咽

下食物后会感到食物下行缓慢!甚

至停留在食管内%

*8,

皮肤变化

皮肤突然出现包块或者色素

沉着!并且变化明显!都可能是皮

肤癌的征兆%观察几周后就应该立

即就医%另外!无论年老年轻!一旦

皮肤突然出血或者出现异常剥落!

也应该去看医生%

**,

异常出血

便血除了痔疮外!很可能是肠

癌的症状!必要时应该接受结肠镜

肠癌筛查%

&8

岁以上的中老年人!

除女性经期之外!如出现无痛尿血

或排尿困难! 应警惕膀胱癌或肾

癌% 肠癌除了便血以外!如果肿瘤

生长在靠近肛门处!还可能出现大

便变细)次数增多等症状!甚至引

起大便困难%

*%,

口腔变化

美国癌症协会指出!吸烟者要

特别注意口腔及舌头上出现的白

色斑块 ! 这可能是口腔癌的前

兆///黏膜白斑病%

*+,

消化不良

男性,尤其是老年男性-以及

女性,孕期除外-长时间不明原因

持续消化不良! 可能是食道癌)喉

癌)胃癌的症状% !魏丹华"

年底聚会多 男人如何健康饮酒

又到一年岁末时! 元旦节)

*

%8*+*&

+结婚潮 )春节等节日接

二连三地来到! 令一些喜好热闹

的朋友倍感嗨皮的同时! 也让很

多白领朋友犯了愁& 节日一个接

一个!酒宴也随之而来!在中国人

*无酒不成席+ 老传统的笼罩下!

酒宴上喝酒也是不可避免之事%

日前一位 *酒 +经沙场的网

友诉苦&才参加完两位同学的婚

宴和三位朋友的饭局!身体尚且

还*浓睡不消残酒+之际!马上又

要参加单位的年会酒席了!到时

又免不了轻则连干数杯)不醉不

归!重则烂醉如泥)伤心伤胃了%

其实 !饮酒有很多学问 !健康饮

酒*八项注意+!你都了解了吗(

*.

上午不要饮酒

健康专家称! 上午时段身体

内分解酒精的酶含量很少! 如果

上午尤其是早上饮酒的话! 很容

易对大脑)肝脏造成很大危害%而

下午尤其是晚餐时间人对乙醇的

耐受力较高! 所以晚餐饮酒就较

为适宜%

%.

服药时切忌饮酒

一些医学专家指出! 服用头

孢类抗生素药)降压药等药物后!

切忌饮酒% 因为这些药物会与酒

精发生化学反应生成有害物质!

导致肝脏受到损伤%

+.

儿童#孕妇不要饮酒

适量饮酒虽有利健康!可是

儿童 ) 孕妇等人群最好还是滴

酒不沾的好 % 儿童大脑尚且还

处于发育阶段 ! 酒精容易带来

儿童大脑发育受到影响 ) 智商

降低和注意力分散等问题 % 一

些医学专家认为 ! 孕妇即使饮

用少量酒 ! 也可能伤害到其体

内胎儿的健康 ! 从而导致胎儿

出生后智商下降 ) 智力不健全

等问题的出现%

&.

饮酒时勿忘配菜

相信每位朋友都明白 *空腹

饮酒有害健康+的道理% 的确!空

腹喝酒很容易导致血液里酒精浓

度升高过快! 从而对身体健康造

成危害% 所以! 喝酒时还是悠着

点!切勿动不动就连干三杯!而应

当边喝边吃或先吃后喝! 一般说

来!喝酒时多食用一些新鲜蔬菜)

肉类) 蛋类等菜肴对减少酒精的

伤害很有作用%

'.

切忌猛喝烈酒

年底气温很低! 加之酒宴上

气氛很热烈! 很多人禁不住酒友

的再三劝酒!往往猛吃美食)猛喝

烈酒! 认为这样既可以御寒又挣

足了面子%其实!冬季猛喝烈酒带

来的后果往往是胃肠道负担加

重! 轻则胃肠道炎症! 重则胃溃

疡%

!.

酒后不宜立刻睡觉

随着酒宴上的推杯换盏!一

些人喝高了回家后! 往往倒头就

睡%其实!这样非常不利于身体健

康!因为人在睡着的状态下!体内

酒精的代谢会减慢! 从而加重肝

脏的负担! 长期如此的话很容易

患上酒精肝%

6.

酒后食用解酒水果

众所周知!酒精伤身%在大量

饮酒后!人的肝脏很易*受伤+%所

以!可以在酒后食用新鲜香蕉)葡

萄) 橙子) 梨等解酒效果好的水

果! 因为水果中的有机酸可以与

酒精相互作用而生成对健康无影

响的酯类物质%

3.

酒后切勿驾车

年底酒会饭局多! 一些人在

酒宴上喝高了! 本绝对不该再自

驾回家! 可还是抱着侥幸心理以

为不会出事%殊不知!当*沉醉不知

归路+之时!便是被交警查获之时%

所以!还是牢记并遵守*开车不喝

酒!喝酒不开车+吧% !李博"

元旦出游必学的急救小妙招

元旦假期! 不少人会外出旅

游% 出门在外! 磕磕碰碰不可避

免% 如果不慎出现意外!该如何急

救呢( 专家为您提供了如下建议%

出行前带够装备

一瓶清水!除了解渴!还可冲

洗伤口.毛巾)围巾!可以擦拭伤

口!防止出血!还可驱虫)防晒等.

黄连素)感冒药)创可贴)绷带)晕

车药)消毒纸巾)酒精.慢性病患

者带上常用药! 老人还可备盒速

效救心丸%

如出游时遇到意外" 一定要

注意急救方法

过敏

过敏体质的人外出前! 一定

要带好药物% 皮质类激素治过敏

见效快! 但很多人担心其副作用

大!其实大可不必% 专家解释!紧

急时用一次不会带来什么危害 %

皮质类激素应在三天之内马上停

用!突发哮喘时!无医生指导下 !

自己最多用两次% 出现过敏症状

时!口服自己的常用药就可以了%

过敏厉害! 如哮喘发作导致呼吸

困难!应及时就医%

扭伤

不慎扭伤后! 应尽快坐下来

休息% 如果周围有冰水或冰袋!赶

紧敷在患处
%4+

次!每次大约
*84

*'

分钟! 以消肿止痛! 如没有冰

块!也可用冷水冲洗% 扭伤其实是

内出血!在经过紧急处理后!最好

进行加压包扎! 做法是用干净的

绷带)毛巾压在患处!然后抬高患

肢!比如平躺时!给脚下垫个高枕

头等!以消除肿胀%

食物中毒

一旦怀疑自己食物中毒 !要

立即停止进食!用手指)筷子等刺

激舌根催吐% 如已经开始呕吐!要

注意在上吐下泻之后及时喝水 !

以免缺水导致休克% 要提醒的是!

如果因食物中毒引起腹泻! 并伴

有面色苍白)出虚汗)手脚冰凉等

症状!即便年轻体力好!也一定要

终止旅游!及时就医!否则可能导

致晕厥%

虫咬#蜂蜇

登山前!最好穿上长衣长裤!

这是防止蜂蜇)虫咬的最好办法%

如果不慎被蚊虫或蜜蜂叮咬 !可

以涂点氨水或肥皂水! 因为大部

分蚊虫所带的毒素都呈酸性 !用

碱性物质一中和便能解毒! 但马

蜂是例外!如果被马蜂蜇了!要涂

抹专门针对蚊虫叮咬的药膏
<

药

店能买到
=

!涂氨水反而会加重%

擦伤

小伤口先用水冲净! 如有酒

精!可以涂抹伤口!然后用力摁住

受伤部位上方的血管! 几分钟便

可止血!再贴上创可贴% 如伤口较

大! 如动脉割伤! 也需要加压包

扎%

如手腕割伤! 先用力掐住上

臂的上
*>+

处!就是靠近腋窝侧!

能摸到脉搏跳动的地方% 然后迅

速用止血绷带或干净毛巾) 布条

绑在此位置处!多绑几圈% 最后最

大限度地抬高手臂% 在送往医院

的途中! 绷带必须每
&(4!(

分钟

就松开
*4%

分钟!否则!可能会造

成患处组织坏死% !陈芳"

!奇葩吃法"不靠谱

!!!!!!

编者按& 近日有网友在微博

上发布一张板蓝根泡面的图引发

众网友$围观 %&黑糊糊的汤汁浸

着面条的配图让此微博短时间内

被转发了两万多次' 有网友称泡

面是 (上火 %的 &而板蓝根是 (败

火%的&所以用板蓝根泡面可称为

清凉降火的(药膳%' 对此&不少网

友晒出了自家的 (黑暗方便面吃

法%&橘子煮面#奶粉泡面#可乐泡

面))(奇葩吃法%还包括在包装

袋里直接倒开水泡吃等& 这些泡

面的吃法靠谱吗*

板蓝根泡面引发微博网友关

注! 不少人表示这个方法不错 !

*感冒时吃吃!既能饱腹 !又治感

冒!就是不知道味道如何( +随即

有网友跟帖道!*苦的话就再加点

可乐' +

感冒时吃板蓝根泡面靠谱

吗( 有媒体采访了某板蓝根冲剂

制药厂监制部专家!专家称!虽然

复方板蓝根冲剂根据说明来吃没

有出现过副作用!但药就是药!食

品就是食品 ! 最好还是分开吃 %

他表示!*板蓝根是清热解毒药 !

为寒凉之品!而方便面!特别是里

面的调料!多有辛辣物品!按中医

来看属热物% 两者是否会产生其

他不良反应仍值得注意! 建议市

民不要轻易尝试% + 其实吃腻了

传统食品! 或食品的传统吃法想

猎奇是可以理解的% 但是在猎奇

中涉及药品! 或在感冒等身体不

适的情况下则一定要谨慎% 如在

感冒中本来就不宜食用辛辣油腻

的方便面! 板蓝根泡面更是不靠

谱%

需要提醒大家注意的还有在

包装袋子里直接拿开水泡等吃

法% 打开袋装方便面! 将调料取

出! 再将袋子立起置于容器中固

定! 直接把热水浇入包装袋虽然

确实*简单易行 +!还省去了洗碗

的步骤!但这安全吗( 记者连线了

国际食品包装协会秘书长董金

狮!董金狮称!袋装方便面外包装

的材质一般为聚乙烯! 简称
?@

!

其耐热温度可以达到
**(/

!所以

在接触
*((0

左右的开水时并不

会变形% 但其安全性会大大降低!

所以并不建议人们以这种方式

*图省事儿+% 董金狮解释称!高温

导致高溶解度和高挥发度! 温度

高时聚乙烯中的小分子物质或添

加剂会被释放出来! 再加上方便

面及其调料包中还含有油脂 !则

更容易溶解有害物质% *直接在袋

里泡面不可取!安全性会降低!还

是建议大家使用陶瓷碗) 玻璃碗

或微波炉专用的塑料容器来泡

面% +董金狮称% !京言"

板蓝根泡面

#针$黑
没有任何资质&却将自己包装成资深美容师&以(五五分账%的方

式四处揽客进行医疗美容+来路不明的药物&起一个时尚的名字&就

敢往人体里注射&收费动则上万甚至十多万元))

这是江苏常州警方最近破获的一起非法医疗美容大案的案情'

业内人士指出& 这一典型案例暴露出当前生活美容向医疗美容渗透

的乱象&爱美人士需警惕以美丽名义设置的陷阱' ,新华社 发-

漫 画


