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也许你每天都会对镜兴叹：“唉，岁
月催人老，脸上的皱纹又多了一条！”其
实，它们可能正在向你传达着身体的真
实健康状况。

眉间纹——压力是不是太大？

两眉之间的皱纹俗称“恼怒纹”，当
人们生气或全神贯注地沉思时，两眉之
间就会出现所谓的“恼怒纹”。此外，如
果处于身心紧张或重压之下，恼怒纹也
会随之而来。

【驱“纹”法】1.每天 5 至 10 颗甜杏
仁，它能帮助你提高注意力，并且缓解
紧张的情绪。2.晚间腹部呼吸 10 次。
让自己自然放松，身体尽量平躺，紧闭
双目，做腹式呼吸10次。这个动作可以
明显改善你紧绷了一天的身心。

额头纹——睡眠好不好？

额头纹是检验你睡眠质量的一个
标准。中医认为，额头纹突现是由长期
睡眠不足引起的。

【驱“纹”法】1.在你的枕头上滴几
滴薰衣草精油，你就能好梦一晚。2.柠
檬能起到镇定作用。此外，大米、燕麦
等谷物外部谷皮均含有可帮助改善睡
眠以及维持镇定的血清素。

鱼尾纹——肾虚？

中医认为，人体肾脏在脸部的反射
区是在眼外角与耳朵相连接的部位，眼
角有很深的鱼尾纹，就该考虑一下是不
是肾脏出现了问题。

【驱“纹”法】1.内养：大枣补气养血，
桂圆补血，枸杞滋补肾阴，核桃补肾强
腰，还有花生、板栗等也都是很好的补

肾补血类健康零食。2.外敷：两手掌搓
热后，分别放于腰部，至身体有微热的
感觉为止，可以补纳肾气。

唇侧纹——肝胆不妙？

中医认为，唇部右边的皱纹透露出
来的是肝脏和胆囊的负担过重，左边的
皱纹则可能是显示脾脏有问题的信号。

【驱“纹”法】1.肝脏在凌晨 1 至 3 时
之间活动最为活跃，这也是肝脏正在排
毒的时间。如果在此时间段休息不好，
就会直接影响肝脏健康。2.养肝的最好
食物绝对不是很多人以为的猪肝，而是
鸡肝，它的补肝作用更强，还可温胃。3.
醋味酸而入肝，具有平肝散淤、解毒抑
菌等作用。每日可取食醋40毫升，加温
水冲淡后饮服。

鼻皱纹——心脏好不好？

鼻皱纹代表的器官是心脏。鼻梁
部位皱纹多而密，很可能是心脏负担过
重的原因。

【驱“纹”法】1.红葡萄酒每天一点
点。为了增强心脏功能，可每天饮用少
量红葡萄酒，它被誉为最佳的心脏滋补
饮料。2.增加叶酸的摄入量有助于控制
血压，绿叶蔬菜、谷类食品以及强化面
包中含有的叶酸，对患有中风和心脏病
的人均有好处。3.腰围和臀围的比值是
衡量患心脏病风险的最佳指标。用腰
围数除以臀围数，男性应该不高于 0.9，
女性则不高于 0.850，得出的数值越高，
患心脏病的危险就越大。

（健康）

英国著名化学家法拉第年轻时，因
工作过分紧张、精神失调，经常头痛失
眠，虽经长期药物治疗，仍无起色。后
来，一位名医对他进行了仔细检查，但
却不开药方，临走时只是笑呵呵地说了
一句英国俗语：“一个小丑进城，胜过一
打医生。”便扬长而去。法拉第对这句

话细加品味，终于悟出其中奥秘，从此
以后，法拉第常常抽空去看滑稽戏、马
戏和喜剧，经常高兴得发笑。这样愉快
的心境，使他的健康状况大为好转，头
痛和失眠都不药而愈。

报载，德国有位生理学家在92岁寿
诞时，向人们介绍的长寿秘诀只有一个
字：“笑”。

笑是一种特殊的健身运动，人一
笑，便引起面部表情肌肉和胸腹部肌肉
运动，捧腹大笑时连四肢的肌肉也一起
运动，从而使人体内血流加快，促进全
身新陈代谢，有助于提高机体的抗病能
力。法国医生指出，放声大笑是一种吸
氧的过程，氧气进入血液，促进血液循
环，可以加速消减血液中导致机体功能
衰退的毒素，人体内的糖分、脂肪和乳
酸也可以更快分解。

笑也是一种有效的消化剂。愉快
的情绪可增加消化液的分泌，喜悦的笑
声能促进消化道的活动，从而增进食
欲，有助于食物的消化和吸收。

笑是呼吸系统的“保护神”。随着
欢声笑语，能使人不由自主地作出深呼
吸运动，犹如做呼吸体操，把呼吸系统

的分泌物排出。
此外，笑能调节心理活动，笑能克

服孤独寂寞的抑郁心理，笑能有助于个
人更好地适应外界环境。心理学家肯
鲍威尔在分析了压力对人体所造成的
影响后，指出：只要笑声一出，身体便会
瞬间松弛下来，因它能抑制皮质醇和肾
上腺素，化解压力所带来的祸害。最
近，美国医生指出，人的笑由右脑额叶
前部皮层控制，它同时主管人的情绪。
每笑一次，它就刺激多种功能和激素产
生，这对维持人体健康十分重要。人在
笑时，注意力被转移，肌肉放松，抗痛激
素的分泌增加，可以缓解头痛、背痛、腹
痛、肌肉痛等症状。一位日本医生利用
笑声治疗癌症和其他病——他将笑声
和优美动听的谈话录下来让病人听，中
间加录了诸如“我的身体有能力战胜疾
病”之类的动听的话，通过潜意识提高
病人的免疫力。他发现，笑可以明显促
使消除癌症的细胞活跃起来。

如今，国外已有一些康复医院专门
聘请喜剧演员定期到医院表演，使病房
充满欢声笑语，促进病人早日康复。

（中新）

薏米是营养丰富的夏季消暑佳品，被誉为
“生命健康之友”，当然，除了可以祛湿之外，它
还有很多不为人知的功效。如果你一直对它
不是很了解，不妨一食。

薏米有哪些功效？

（1）现代药理研究证明，薏米有防癌的作
用。其所含的硒元素，能有效抑制癌细胞的繁
殖，可用于胃癌、子宫颈癌的辅助治疗。健康人
常吃薏米，能使身体轻捷，减少肿瘤发病概率。

（2）薏米中含有维生素B1、维生素E，是一
种美容食品，常食对防治脚气十分有益，也可
以保持人体皮肤光泽细腻，消除粉刺、色斑，改
善肤色，并对由病毒感染引起的赘疣等有一定
的治疗作用。

（3）薏米有促进新陈代谢和减轻胃肠负
担的作用，可作为病中或病后体弱患者的滋补
食品。经常食用薏米食品对慢性肠炎、消化不
良等症也有较好效果。

（4）薏米有清热去湿的功效，天气燥热或
胸中烦闷时，煲些白果薏米粥吃，能清除燥热，
使身体舒畅。

推荐吃法：

1.薏苡仁粥
材料：薏苡仁15克，粳米50克，二者洗净

一同放入砂锅，加适量清水，大火煮沸，小火熬
煮成粥。

功效：具有健脾祛湿的功效。适用于脾虚
腹泻、脾虚水肿、关节疼痛以及夏季保健。

2.薏苡仁冬瓜猪肉汤
材料：薏苡仁10克，扁豆10克，陈皮5克，

冬瓜(连皮)500克，猪肉400克，生姜适量。猪
肉洗净切块、焯去血水备用。薏苡仁、扁豆、陈
皮洗净，冬瓜(连皮)洗净切块，生姜切片。上
述用料一同放入砂锅，加适量清水，大火煮沸，
小火熬煮1.5小时，调入精盐即成。

功效：具有健脾祛湿的功效，适用于夏季
暑湿的保健。

3.薏苡仁八宝粥
材料：薏苡仁 10克，红枣 5枚，白扁豆 10

克，莲子肉10克，核桃仁10克，桂圆肉10克，糯
米100克，红糖适量。上述用料洗净一同放入
砂锅，加适量清水，大火煮沸，小火熬煮成粥，
调入红糖即成。

功效：具有健脾开胃、益气养血的功效。
适用于脾虚体质或脾胃虚弱、食纳不香、心烦
失眠的人群食用。

4.薏苡仁赤豆鲫鱼汤
材料：薏苡仁30克，赤小豆30克，陈皮5

克，生姜3片，鲫鱼1条(约 400克)。鲫鱼去鳞
及肠肚，洗净，入油锅煎熟备用。薏苡仁、赤小
豆、陈皮、生姜洗净，与鲫鱼一同放入砂锅，加
适量清水，大火煮沸，小火熬煮1-1.5小时，加
入适量料酒，煮沸片刻后即可食用。

功效：具有健脾、祛湿、消肿的功效。适用
于脾虚水肿、脚气浮肿的人群食用。

薏米食用宜忌
便秘、尿多者及怀孕早期的妇女应忌食。
每餐50-100克。 （大洋）

长这些皱纹是身体在呼救

长寿的秘诀只有一个字:笑

薏米营养超乎想象


