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“绿云扰扰，梳晓鬟也”“绿云倾，金
枕腻”……古人将一头乌黑、浓密的头发
形容为“绿云”。从养生的角度讲，健康
的头发应该是柔软、有弹性、发色亮泽光
滑、无缠结分叉的。但如果发质背离了
这个标准，就有可能是身体发出的健康
警报。

枯萎发。枯萎无光泽、易于分叉的发
质称为枯萎发，多是先天禀赋不足（先天
身体素质差）、气血亏虚造成的。人体以
气血为本，气血足，则头发乌黑亮丽；先天
不足或病后虚弱等，往往会导致气血亏
虚，使发枯萎。建议大家日常要保证充足
的睡眠，尤其要注重睡眠质量，最好在子
时熟睡。同时，多吃健脾养血的食物，比
如大枣、桂圆、桑葚、枸杞和动物肝脏等。
气血亏虚严重的人群，可在医生指导下辨
证选用何首乌片、归脾丸、健脾丸、七宝美

髯丹等。
脆裂发。头发干燥变脆、易于断裂，

尤其是长发末端容易纵裂成丝、状如羽
毛，称为“脆裂发”。除因天气干燥、洗发
过勤外，常由阴虚血燥所致。从中西医角
度看，这也是身体缺乏钙、铁、锌、B族维
生素等的信号，以致头发营养不良。建议
这类人群平时多做头皮按摩，10个手指
的指腹呈梳状，自前而后按摩头皮，力度
不要过大，每天两三次，每次5分钟。此
法可以疏通头部经络、调畅气血。同时，
每天取大枣2枚，核桃2个，黑芝麻、葡萄
干各一小把当零食吃。也可自制润发乳，
具体方法是：取新鲜马齿苋50克，捣烂加
半盆温水清洗头发，每周2次。情况较为
严重的，可辨证选用生脉饮、黄芪精口服
液、西洋参含片等。

发迟。头发稀疏萎黄、日久不长称为

发迟，是天生体质弱或后天失养所致，多
为血不足的表现。中医常说，“发为血之
余，肾之苗也”，意思是说，血不足、肾气亏
损，必然导致气血衰弱，无以荣发。对此，
中医临床上常用六味地黄丸、八珍膏等调
养，日常也可以多吃黑豆、黑芝麻、核桃仁
等，用食疗的方法来补肾养血。

爱打结。中医认为，发梢变细、容易
打结、梳理时易折断是脾胃虚损的表现之
一，此类人群还常伴有面黄肌瘦、营养不
良等情况。日常生活中，应多吃富含蛋白
质的食物，如牛奶、鸡蛋、黄豆、核桃、花生
米、芝麻等。同时，饮食要有节制，多吃绿
豆、扁豆、丝瓜、薏苡仁、冬瓜等有健脾除
湿作用的食物。脾胃不和者，不宜过食生
冷、肥甘厚味的食物，烈酒浓茶更要远
离。中成药可辨证选用健脾丸、香砂养胃
丸、保和丸、乌梅丸等。

身体不好，头发报警
很多老人、用眼多者都有干眼

症。严重的干眼症会导致视力丧
失，对生活质量造成严重不良影
响。即使是轻度的视力下降，也会
使跌倒的风险加倍，髋部骨折的风
险增加4倍。此外，抑郁症的发病
率也会升高。有了这种眼病，生活
中更不应该犯一些错误，美国“有
线新闻网”对此进行了总结。

1.不要忽视症状。即使干眼症
处于早期阶段，也不能忽视。它会
随着时间的推移而加重，如果不及
时治疗，可能导致视力严重下降。

2.别乱用眼药水。有些眼药水
含有的化学物质刺激性强，可能让
患者感觉更难受，其中所含的防腐
剂会进一步刺激眼球。患者要在医
生的指导下使用合适的眼药水。

3.不增加气流。车速较快时，
最好不要大敞车窗或打开天窗；夏
天睡觉时，不要开电风扇；空调吹
风不要正对面部。眼睛周围的所
有气流都会加重干眼症，尽量少暴
露在这些环境中，有助于缓解不适
症状。

4.戒烟或远离二手烟。吸烟不
仅会对心脏、肺和循环系统造成损
伤，也会伤眼。烟草释放出来的烟

雾会刺激眼睛，干眼症患者更是如此。烟雾会损伤
眼睛的脂质层，妨碍润滑眼球，使眼泪过快蒸发。

5.不随便做激光近视眼手术。有些人在做过准
分子激光原地角膜消除术（LASIK）或激光光学角
膜切削术（PRK）后会患上干眼症，且持续好几个
月。如果已经患有干眼症，做这些手术会加重症状。

6.治疗其他疾病。有些疾病，如酒渣鼻、睑缘炎
或某些自身免疫性疾病也会导致干眼，把这些相关
疾病治好了，干眼症可能也会好。

7.注意某些药物。一部分治疗类风湿性关节炎
或抑郁症的药物可能加重干眼症。抗组胺药和利尿
剂也是使干眼症恶化的原因。
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秋天里人们时常感觉口干舌
燥，容易上火，皮肤也干巴巴的，摸
起来十分粗糙，影响美观不说，还发
痒、脱屑，让人在燥烈的秋季更加不
舒服。

如何缓解?除了外部护理，中医
更强调从内调理。

我就常给大家推荐一款润肤
茶。这款茶只有3味药：生地黄、桑
叶、大枣。

做法：每日早上取生地黄10
克，桑叶5克，大枣2枚，开水冲泡
后一饮而尽即可。

这个方子小而精，比如秋季养
阴，生地黄是益阴的上品，有凉血补
血之功，血得补则肌肤受到滋养。
桑叶甘寒，有清肺润燥的作用，秋季
与肺脏相通，肺燥清了，浑身都觉得
凉润舒坦。用大枣补血滋阴，其实
就是在给皮肤补水。

饮食方面，也可以煲点猪肉、百
合、银耳汤喝。中医理论中肺主皮
毛，皮毛的干燥与肺燥有关系，百合
润肺，所以吃点百合会有助于滋润
皮肤。银耳也有滋阴养肺的功效，
加猪肉就是为了口感更好一些。

方法也很简单，将猪肉、百合、
银耳，加适量的水放到砂锅里煲就
可以了，快煲好时再加点盐调调
味。当然加了猪肉就是咸汤，如果
想吃甜味的，可以不加猪肉，放百
合、银耳，再加点冰糖炖就可以了。

秋季皮肤干燥
这款润肤茶喝起来

肥胖已被确认为多种癌症的风险因素。来自挪
威卑尔根大学全球公共健康与基础护理学院的特恩
教授团队针对肥胖程度、肥胖开始时间及肥胖持续
时间与患癌风险的关联性进行了一项新的研究，确
认中青年时（40岁之前）超重或肥胖，会显著增大患
癌风险。

研究团队历经42年，对挪威、瑞典、奥地利3个
欧洲国家、6个地区的22.1万人进行追踪调查。研
究人员对参试者进行身高和体重监控，运用多种方
法计算他们的体重指数，并结合国家癌症患者登记
信息进行分析。结果发现，在调查期间，有2.8万人
被诊断出癌症，其中有9761例与肥胖有关，占比约
35%。体重指数越早突破30的肥胖者，患癌风险越
高。具体来说，40岁之前超重（体重指数大于25）或
肥胖（体重指数大于30）的参试者中，女性患上子宫
内膜癌的风险增加70%；男性患上肾细胞癌的风险
增加58%，患结肠癌的风险增加29%。此外，这些
参试者患上与肥胖有关的其他癌症的风险也增加了
15%。

研究人员指出，肥胖是一项全球性问题，这项新
研究为预防体重增加、降低癌症风险的策略提供了
更加具体的方向。

40岁前超重更易患癌

忙碌了一上午，最该停下来睡一觉，给
身体充充电。瑞士洛桑大学医院研究人员
发现，每周午睡1~2次能降低心脏病发作
和中风风险。

研究人员从瑞士洛桑随机选取了
3462名年龄在35~72岁之间的居民，对他
们进行了首次体检，收集了前一周的睡眠
和午睡模式信息，随后对他们的健康状况
进行了为期5年的监测。58%的参与者表
示前一周没午睡，19%的参与者说前一周
午睡了1~2次，12%的参与者前一周午睡
3~5 次，11%的参与者前一周午睡 6~7
次。研究者观察发现，经常午睡的人（一周

3~7次）往往比那些不午睡的人年龄大，而
且以男性、吸烟、肥胖、晚睡者居多。在监
测期内，发生了155例致死性和非致死性
心血管疾病事件。分析结果显示，与从不
午睡的人相比，偶尔午睡（每周1~2次）的
人心脏病发作、中风、心衰风险要低
48%。在考虑了白天过度嗜睡、抑郁和每
晚至少睡6小时等因素后，这种相关性依
然没有改变，只有年龄较大和存在严重睡
眠呼吸暂停综合征会影响这种相关性。

研究者表示，由于这是一项观察性研
究，因此无法确定两者的因果关系，未来还
需要做进一步研究。

一周午睡两次最护心

众所周知，热水泡脚可以改善局部血
液循环、驱除寒冷、促进代谢，达到养生保
健的目的。然而，你知道吗，在泡脚水中
加入不同的“佐料”，会有不同的效果？下
面，我们就来了解一下，不同的泡脚原料
都有哪些作用吧。

一、生姜
生姜味辛，性微温，能温经散寒。用

生姜泡脚能温通经脉，有效改善微循环，
缓解手脚冰冷症状，对风湿寒痹效果很明
显。同时，生姜有解表散寒作用，可有效
预防治疗轻症风寒感冒。

二、花椒
在中医看来，花椒可以温中止痛、祛

湿散寒。用花椒水泡脚和用当归、红花泡
脚有异曲同工之效，都能活血通络，使整
个机体血脉畅通，浑身暖融融的。另外，
花椒还是一种天然的消毒剂，用花椒水泡
脚还能帮助治疗脚气。

三、艾叶
艾叶味苦、性温、无毒，具有回阳、逐

湿寒、理气血、止血安胎等多种功效，也常
用于针灸，因此被称为“医草”。艾草泡脚
能够改善肺部功能，对于患有慢性支气管
炎和容易咳白痰的人很有好处。

四、白醋
白醋是一种很好用的泡脚材料。白

醋加入温水后能较快地透过脚部皮肤被
吸收，起到软化血管、促进血液循环的作
用，适合调理高血压、高血脂、慢性疲劳综
合征，还能软化角质。白醋有活血散瘀作
用，经常泡脚可软化脚部皮肤角质层，改
善粗糙情况，令皮肤光滑有弹性。

五、盐水
经常用盐水泡脚能够起到杀菌消毒，

防止脚气病的作用，还可以使足部的肌肤
保持光滑清洁。

六、柠檬

生活中我们都知道柠檬可以用来泡
水喝，却想不到柠檬也是一种泡脚的好材
料。柠檬味甘酸，性平，能生津解暑、和胃
安胎。柠檬含丰富的柠檬酸、维生素C，
可促进新陈代谢，有效缓解疲劳及延缓衰
老。另外，经常用柠檬泡脚对脚气、鸡眼
等脚部皮肤病也有一定疗效。

在了解完不同泡脚原料的好处之
后，还有一些事情需要注意：首先，泡脚
时间并非越长越好，应以脚背泛红、身体
微微出汗为宜。其次，泡脚温度因人而
异。人的正常体温是36℃-37℃，泡脚
的水温要比正常体温高出2℃-3℃，约
为40℃。脚上茧较多的人，水温可适当
高一点；小孩皮肤嫩，水温要低一点；糖
尿病患者因为脚部皮肤不敏感，水温也
要低一点，过高易引起皮肤烫伤。第三，
泡脚水量要够，让水到达小腿处最好，至
少要没过脚踝。

泡脚加6样东西养生效果加倍
绿茶中主要的功能性成分是儿茶素。儿茶素又

叫茶单宁、儿茶酚，是茶叶中黄烷醇类物质的总称。
儿茶素具有多种生物学作用，如抗氧化作用、降低心
血管疾病风险、降低肿瘤发生风险等。

喝绿茶有益健康。《中国居民膳食营养素参考摄
入量（2013）》表明，绿茶中儿茶素摄入量不同，健康
效应也有所不同：

1、当每天从茶叶中摄取250毫克儿茶素时，才
可以观察到儿茶素的抗氧化作用。

2、每天摄入400毫克儿茶素可以降低体重、血
糖、血压、血脂等心血管疾病危险因子，从而降低心
血管疾病的患病风险。

3、每天摄入600毫克儿茶素，可以降低男性前列腺癌
的发生风险。但是研究表明，饮茶与胃癌和膀胱癌无影响。

每杯绿茶中约含有100毫克的儿茶素，因此每
天至少喝3杯绿茶，才会对身体有健康效应。值得
注意的是，每杯绿茶约含有2克绿茶，绿茶不宜反复
冲泡，2次冲泡后建议更换茶叶。

每天喝多少绿茶才有健康效应？
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