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脚上的穴位是身体所有器官中最多
的，中医认为，脚，行气血，联脏腑、通内
外，其重要性是十分突出的，又被称为“第
二大脑”。如果你想了解自己的健康情
况，那么，你可以通过观察脚的温度、颜色
的变化来了解。

脚底颜色:五色辨病是中医学内容之
一，五色为青赤黄白黑。中医学认为，正
常脚底颜色略红，如果红色十分明显，可
能有热；如果颜色发青，可能有寒；如果出

现异常的黄色，可能有肝胆疾病；如果发
白，除可能有寒外，还可能是营养不良和
贫血；如果发紫或发黑，可能血液循环
差。出现以上症状，应及时到医院就诊。

温度:老人脚易凉，多为肾阳不足或保
暖不当，这类人应多吃一些性属温热的食
品，如羊肉、大蒜、生姜等，以提高机体耐
寒力。若脚心热，则可能是阴虚内热，应
多吃一些绿豆、冬瓜、瘦肉等甘凉滋润之
品，少吃羊肉、韭菜、辣椒等温燥之品。

趾甲:一般健康人的脚指甲呈健康的
粉红色，脚指甲上也有月牙哦，约占趾甲
的 1/5长度，如果你发现自己的脚指甲变
成了苍白色，没有一点血色的话，那就要
考虑自己是否营养不良或贫血，这时你可
要更加注意自己的饮食，保证每天摄取充
足的热量。

如果趾甲上有纵行条纹，表示机体虚
弱，抗病能力差，应多参加体育锻炼，避免
久坐久站，强身健体。 （人民）

白开水是世界上最健康的水，有人这
么说，但是白开水还是万能的水，可以治
疗疾病的，你知道吗？研究发现，一杯白
开水可以治疗八种常见疾病，如心脏病、
色斑、感冒和胃疼等等，生活中体质不好
的人或是有这些小毛病的人不妨经常喝
杯白开水。

1.心脏病 睡前一杯救命水

如果你心脏不好，可以养成睡前一杯
水的习惯，这样可以预防容易发生在凌晨
的，像心绞痛、心肌梗死这样的疾病。心
肌梗死等疾病是由于血液的黏稠度高而
引起的。当人熟睡时，由于出汗，身体内
的水分丢失，造成血液中的水分减少，血
液的黏稠度会变得很高。但是，如果在睡
前喝上一杯水的话，可以降低血液的黏稠
度，减少心脏病突发的危险。因此睡前的
一杯水，可是一杯救命水呀。

2.色斑 清晨一杯凉白开

很多人都听说过早晨喝一杯水对身
体有好处。有人喝盐水，有人喝蜂蜜水，
还有人为了美白喝柠檬水，到底喝什么水
最好呢？人体经过了一宿的代谢，体内的
垃圾需要一个强有力的外作用帮助排泄，
没有任何糖分和营养物质的凉白开是最
好的！如果是糖水或放入营养物质的水，
这就需要时间在体内转化，不能起到迅速
冲刷我们机体的作用。所以，清晨一杯清
澈的白开水是排毒妙方。

3.感冒 要喝比平时更多的水

每到感冒的时候，就会听到医生唠
叨：“多喝水呀！”这句医嘱对于感冒病人
是最好的处方。因为当人感冒发烧的时
候，人体出于自我保护机能的反应而自身
降温，这时就会有出汗、呼吸急促、皮肤蒸
发的水分增多等代谢加快的表现，这时就
需要补充大量的水分，身体也会有叫渴的
表现。多多喝水不仅促使汗出和排尿，而
且有利于体温的调节，促使体内细菌病毒
迅速排泄掉。

4.便秘 大口大口地喝水

便秘的成因简单地讲有两条：一个是
体内有宿便，缺乏水分，二是肠道等器官
没有了排泄力。前者需要查清病因，日常

多饮水。后者需要大口大口地喝水，吞咽
动作快一些，这样水就能够尽快地到达结
肠，刺激肠蠕动，促进排便。记住，不要小
口小口地喝，那样水流速度慢，水很容易
在胃里被吸收，产生小便。

5.恶心 用盐水催吐

出现恶心的情况很复杂。有时候是
吃了不良食物的一种保护性反应，遇到这
样的情况，不要害怕呕吐，因为吐出脏东
西可以让身体舒服很多。如果感到特别
难以吐出，可以利用淡盐水催吐，准备一
杯淡盐水放在手边，喝上几大口，促使污
物吐出。吐干净以后，可以用盐水漱口，
起到简单地消炎作用。另外，治疗严重呕
吐后的脱水，淡盐水也是很好的补充液，
可以缓解患者虚弱的状态。

6.肥胖 餐后半小时喝一些水

有些人有着这样的谬论，不喝水可以
减肥！现在医学专家可以明确地告诉你：
这是一个错误的做法。想减轻体重，又不
喝足够的水，身体的脂肪不能代谢，体重
反而增加。体内的很多化学反应都是以
水为介质进行的。身体的消化功能、内分
泌功能都需要水，代谢产物中的毒性物质
要靠水来消除，适当饮水可避免肠胃功能

紊乱。你可以在用餐半小时后，喝一些
水，加强身体的消化功能，助你维持身材。

7.失眠 热水的按摩作用是强效
的安神剂

人体逐渐进入梦寐的状态是体温下
降的一个过程。而适宜人体睡眠的环境
要求中，温暖的环境必不可少。睡前洗个
热水澡和用热水泡脚一样，都可以给人温
暖的外环境，弥补体温下降带来的不适，
催人入眠。而值得一提的是：水对于身体
有着独特的按摩功效，轻缓、柔和、滋润的
效果是最好的镇静安神剂。

8.烦躁 多多喝水

人的精神状态如果和生理机能相联
系，有一种物质是联系二者的枢纽，那就
是激素。简单地讲，激素也分成两种：一
种产生快感、一种产生痛苦。大脑制造出
来的内啡肽被称为“快活荷尔蒙”，而肾上
腺素通常被称为“痛苦荷尔蒙”。当一个
人痛苦烦躁时，肾上腺素就会飙升，但它
如同其他毒物一样也可以排出体外，方法
之一就是多喝水。如果辅助体力劳动，肾
上腺素会同汗水一起排出。或者大哭一
场，肾上腺素也会同泪水排出。

（光明）

据统计，每5个男人中就有1人脱发，
且男性脱发在世界范围内已经越来越低
龄化，有的男性还未到中年，头发已经有

“地中海”的趋势。
脱发分为先天性和后天性两种。在

后天性脱发中，90%以上为雄性激素源性
脱发，其发病与遗传及雄激素代谢异常有
关。这些人的头皮中含有5α-还原酶，将
头皮血液中的睾酮转化为二氢睾酮，使头
发变细、变软，颜色变浅，继而数量越来越
少。5α-还原酶还会令头皮分泌更多油
脂，堵塞毛囊，引起脱发。

除了遗传原因之外，心理因素也对脱
发的影响至关重要。有脱发遗传倾向的
人在心理压力大、紧张、睡眠少的情况下，
脱发进程会大大加快。

民间流传有不少治疗脱发的偏方，其
中传播最广的一种就是用生姜水洗头。
据说，生姜汁液能促进局部血液循环，刺
激毛囊打开，让头发再生，但生姜水洗发
的防脱发效果因脱发病因而异。

从中医理论来说，生姜性温，有解表、
发散的功效，所以外用生姜确实能增加局
部血液循环，刺激毛囊打开，促进毛发再
生，对于部分斑秃患者确实有治疗功效。
但是，生姜用久了会生热，对于脾胃湿热
型的脂溢性脱发或因血热生风导致的斑
秃，相当于用热性药治疗热性病，可能会
出现“火上浇油”的恶果。而且，患有严重
斑秃的患者，用此法会导致毛囊损伤，甚
至出现永久性斑秃。

有研究表明，涂生姜对雄性激素源性
脱发没有好处，反而会抑制头发的生长。
生姜的主要活性成分为6-姜酚，6-姜酚不
仅不利于毛发生长，还可能在抑制体毛过
重方面具有潜在的功效。

对于雄性激素源性脱发，治疗根本是
要改善头皮环境，营养毛囊细胞。目前针
对脱发的药物有两类，一类是头发生长需
要的维生素，一类是5α-还原酶抑制剂，
如非那雄胺、安体舒通等。不过非那雄胺
副作用较大，对严重脱发的治疗效果不明
显；安体舒通仅适用于轻度脱发。

（健康）

春天吃韭菜好，其实韭黄（又名韭芽、
黄韭芽、韭菜白）比韭菜更加鲜嫩香美，而
且韭黄含有极丰富的钙、磷、铁、胡萝卜
素、维生素 C，是具有健胃作用的营养蔬
菜。特别是韭黄与猪瘦肉同炒食用，有很
好的补钙作用。

韭黄容易熟，炒制时间不要过久。即
买即食，阴凉、干燥、通风处保存。

（小新）

一杯白开水搞定8种病
餐后半小时喝水防肥胖

脚上三个特点反映健康状况
脚易凉多为肾阳不足

涂姜汁难治脱发

韭黄炒肉
补钙效果好
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