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我的台湾不是梦，千豫老人健康结伴台湾行

千万别告诉老李，现在报名就免费送手机！详情请登录平顶山康辉网：www.pdskanghui.com
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鹰城首家分层教学（ABC，教师均具有10年以上教学经验）
鹰城首家集应试能力训练和爱能动力系统建设并举的学校

●初一初二复习预科精英班 ●初三分层特训班 ●初三郑外冲刺班
●高一高二复习预科精英班 ●高考专项突破班 ●后进生2+1落地班
市区地址：第九中学南200米曙光街 招生咨询：2263000 13733786747 13592168802

寒假初高中首选点通传奇

胡萝卜和芹菜是百姓餐
桌上常见的两种蔬菜。英国
《每日邮报》近日报道，英国医
学委员会杂志《BMC 胃肠病
学》刊登一项新研究发现，胡
萝卜和芹菜在预防肠癌方面
都具有关键作用。

韩国翰林大学科学家发
现，胡萝卜和芹菜中的抗氧化
剂毛地黄黄酮可遏制肠道肿
瘤细胞分裂，并导致癌细胞死
亡。专家表示，除了胡萝卜和
芹菜之外，含毛地黄黄酮的食
物还有橄榄油、青椒、百里香
叶、甘菊茶、薄荷等。（生命）

身体的某些不适或者
疾病的先兆都可能在我们
的面部留下蛛丝马迹。因
此，晨起之后先照照镜子
是一种健康的生活习惯，
仔细查看以下几处，能帮
我们发现一些隐藏的健康
信息。

看额头。如果你连续
几天早上醒来后发现额头
上的皱纹增加，就要注意
了，你可能最近经常熬夜、
应酬喝酒。因为额头皱纹
增加可能说明肝脏的负担
过重。建议马上戒烟限
酒，少吃动物脂肪，多喝
水。

看眼睛。如果醒来眼
圈发黑，眼神无光，说明你

可能肾负担过重，有可能
是吃得过咸、过甜，或者晚
上熬夜喝茶水、咖啡等造
成的；如果单侧眼睑下垂，
还可能伴随言语不清和手
臂无力，就要警惕中风了；
如果眼睛布满血丝，在排
除熬夜导致的血丝后，要
考虑虹膜炎或结膜下出血
等；如果眼睑苍白，可能是
贫血的信号，特别是下眼
睑苍白，同时伴有头晕目
眩、烦躁，可能意味着缺铁
性贫血，平时需多吃红肉、
豆类、坚果和暗绿色叶菜
类蔬菜。

看鼻子。醒来发现鼻
头红，可能是最近糖吃多
了导致的红血丝，不妨用

果仁、水果或酸奶代替巧
克力、糖果；如果整个鼻子
通红，可能是心脏超负荷
运转或抽烟抽得厉害，应
该立即放松休息，戒烟，少
吃脂肪多的东西。

看嘴唇。如果晨起嘴
角出现裂纹，要警惕缺铁
性贫血。但随着贫血的消
失，裂纹也会慢慢恢复。

看浮肿。如果早上醒
来发现面部浮肿，可能是
最近运动量少了，导致体
内气血运行不畅，无法把
多余的水分及时排出体
外。此外，出现浮肿还要
警惕甲状腺功能低下、腮
腺炎等疾病。

（新华）

今年70岁的朱先生，2014
年去美国探望孩子住了一年。

由于当地的饮食习惯，吃
了一年的生菜，当他回国探望
旧同事的时候，被发现白发变
少了，黑头发变多了。这究竟
是什么原因造成的呢？记者进
行了一番了解。

事件：
生吃蔬菜白发转黑？

今年 70 岁的朱老先生从
美国回到中国，来到以前工作
的单位看望旧同事。

结果，大家发现他白头发
明显少了，黑头发却增加不
少。不少“少白头”的年轻人纷
纷取经。

据了解，朱老先生在美国
的日常起居跟在南京没有多大
的区别，最大的不同就是饮食。

因为，在美国经常生吃蔬

菜，这些蔬菜洗干净之后，直接
就往嘴里放。他一开始吃还不
习惯，后来，看大家都那么吃，
也就渐渐地入乡随俗了。

专家：
和吃无关 与心情有关

记者采访了南京多家医院
皮肤科专家，有西医，也有中
医。

南京鼓楼医院皮肤科包军
副主任医师告诉记者，他认为，
这种生吃蔬菜的办法，应该与
白发转黑的现象关系不大。他
认为，这位老先生之所以白发
变黑，可能与他这一年中的生
活习惯的改变有关。也可能与
他换了一个环境，心情变轻松
变舒畅有关。如果人长期处于
高度压力之下，的确有可能导
致白发增加。而这位老者可能
就是因为出国之后，心情放松

了，到处蓝天白云，环境变了，
心境和心情不同了，所以出现
这种情况。

南京市妇幼保健院皮肤科
马小玲主任则表示，先不论这
种方法究竟有没有效果，至少
在中国，大家恐怕还不敢这么
吃。

调查：
“少白头”越来越多了

针对我们身边越来越多的
人过早出现白发，马小玲表示，
如果是到了年纪，头发变白，那
么属于正常现象。而目前从临
床来看，的确有一些人，在年轻
的时候就出现了白头发，即所
谓的“少白头”。至于原因，有
的是因为家族遗传，也有的跟
生活习惯、生活压力有很大关
系。

目前西医中，有没有什么

好办法治疗“白头发”，包主任
和马主任均表示，目前的确没
有什么行之有效的方法。

记者又联系上南京市中医
院皮肤科祁坚副主任中医师，
她表示，一般来说，少白头的患
者需要一些补肝肾的食物和药
物进行相互作用，例如多吃一
些黑芝麻、核桃，在医生的指导
下用一些首乌等。

目前从接诊的患者来看，
白发转黑的案例不多，但通过
一些食疗和药物共同作用，可
以控制一些黑发变白的进程。
另外，大家在闲暇时，可以用钝
齿的梳子多梳梳头发，用毛姜
擦头皮等可以改善头部供血。
用手指指腹多按摩头皮，可以
促进头发的生长，另外，遇到一
些事情多往好的方面想，尽量
避免焦虑紧张的情绪。

（金晚）

七旬翁为何白发转黑?

冬季在中医养生中被称为
“藏纳”的季节。很多人都害怕
冬季的寒冷，喜欢把自己捂得严
严实实的。其实，在冬天拒绝较
为温暖的环境、让身体处于“低
温”状态中，是很好的养生方
式。“低温养生”对阴虚人群尤为
适宜，如能同时配以适量进补，
则非常有助于健康长寿。当人
的体温降低3℃时，代谢率可降
低一半，机体的耗氧量仅为正常
的 50%，若能将人的体温降低
2-3.5℃，人的寿命可延长一倍
以上。 （新华）

中国有句养生谚语：“寒从脚起。”意
思是说，脚部离心脏较远，温度比身体其
他部位低，假如不注意保暖，遇上冷空气
侵袭，容易引起呼吸系统疾病。

俗语道：“常泡脚，胜服药。”中医理
论认为：人有耳根、鼻根、手根、足根。足
根又属“四根之本”。人的双脚是人体的
三条阴经和三条阳经交会之地，其中足
少阴肾经行循足底，肾为人之根本，主人
的生长、发育、衰老。人的双脚远离心
脏，血液供应少而慢，加之脚部脂肪层薄
而保温能力差以及人体末梢血液循环
差，天气转冷后首先是感到脚冷。脚下
寒冷不仅影响双脚，而且会反射性地导
致上呼吸道功能异常，使人体抵抗力明
显下降，致病菌就会乘虚而入，容易使人
患感冒、支气管炎等疾病。用热水泡足，
不仅可祛寒防病，而且双足一泡一搓，容
易打通足心涌泉穴，足上经脉一通，全身
经络就通，对促进气血运行和新陈代谢，
加快下肢血液循环，消除因一天劳累所
带来的下肢沉重感和全身的疲劳，促进
睡眠和祛病强身，都是大有裨益的。

从经络学上说，脚底分布着60多个
穴位，脚底的反射区更是与五脏六腑相
对应。用热水多温暖脚部，有舒经活络、
改善血液循环的作用，尤其适合许多四
肢末梢循环不畅而手脚冰凉的人。很多
人在感冒时畏寒，但用热水泡脚，马上会
全身发汗，其实就是这个道理。

由于足底还有许多穴位同五脏六腑
有“沟通”，泡脚洗浴配合足底按摩，使周
身神经、血脉“动”起来，活血通络，神经
传导“通则不痛”，消除病患，使躯体与精
神“互助”健康。

用淹没小腿1/3的水量，在水温以不
烫足为宜的热水中加入花椒，每天泡足
30 至 40 分钟，可“引血下行，清醒头
脑”。待水凉即加入热水。双足互摩足
背、足踝、足底。花椒水可杀灭生命力较
强的霉菌，医“霉菌性脚气病”。与花椒
同伍的水中加入白矾、白蒺藜、艾叶绒等
可医皮肤瘙痒症。

泡脚能够结合按摩效果更好。足部
的涌泉穴、太冲穴、申脉穴，在泡脚后自
己用手按揉一会儿，可起到更好的养生
保健作用。用双手按摩、揉搓涌泉、足三
里、承山穴，若记不住穴位，勤揉搓足心、
足趾等，反复 20 多分钟，即可“提升阳
气、温补下元、滋润肺肾，驱逐湿邪……”

“足冷全身冷、足暖全身暖。”在冬天
或“倒春寒”时，选用保暖又宽松的鞋袜，
于整体健康和舒适，均助益多多。

泡脚好处多多，但也不是人人都适
合：太饱太饿时都不宜泡脚；严重心脏
病、低血压病人当心晕厥；糖尿病患者千
万留意水温；脚气患者要小心感染，足部
有炎症、皮肤病，外伤或皮肤烫伤者也不
宜泡脚。 （北晚）

早起照镜子看五部位查健康

常泡脚 胜服药

两种廉价菜
防肠癌

低温养生
能延寿


