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小小的指甲作为人体健康的“晴雨
表”，它的颜色、纹路、光滑度等都透露着你
的身体状况。那么如何通过指甲来分辨自
己的身体出现了什么问题呢？据江苏省中
医院皮肤科副主任中医师张璐璐介绍，健康
的指甲呈粉红色，平滑而有光泽，无异常斑
点，形态均匀对称，不偏斜，无凹陷、无纵横
沟纹或末端向上翘起的现象。若指甲的颜
色和形状发生异变，意味着身体可能正发生
病理性的变化。

1.指甲发黄变色
随着年龄的增长，人的指甲会出现发黄

现象。不过，经常涂指甲油或做水晶甲的
人，指甲颜色也容易发黄。建议喜爱做美甲
的人，不要做得太勤，定期给指甲留出恢复
期。另外，经常抽烟的人指甲也会被烟草染
上黄色。

灰指甲是最为常见的变色问题，是由真
菌感染所致，通常会出现指甲发白、发黄；绿
黑指甲表明指甲下发生了细菌感染；蓝色或
紫色的指甲可能提示缺氧；棕色指甲表明可
能有甲状腺疾病或营养不良；当指甲高过指
尖向下弯曲，指甲看起来几乎是病态的白色
时，这通常代表着血液中低氧的迹象，一般
伴随心脏病、炎症性肠病、肾脏疾病和肺病。

2.指甲上有黑色斑块
指甲上出现规则或不规则的黑色斑块

或条纹，多数是挤压、碰撞引起的瘀血所致，
脚趾甲下的瘀血有时也与穿高跟鞋、站立或
走路过多有关，通常会在几个月后自然好
转。甲母痣也不少见，往往表现为从甲根到

甲尖条束状的黑带，对人体一般无害，但黑
带变宽变黑需要防止恶变可能，如果甲板逐
渐变黑，边界不清，甚至出现破溃，甲板破
坏，可能是甲下恶性黑素瘤。

3.反甲
如果指甲中间凹陷，四周翘起，像勺子

一般，表明可能患有缺铁性贫血、雷诺病、甲
状腺功能亢进或低下，另外职业接触机械或
化学因素（如碱性物质或矿油类）也可引起
类似症状。

4.指甲干燥、开裂
这种指甲问题比较常见，可能原因有游

泳、频繁使用洗甲水、接触化学物质（如经常
使用清洁产品），或者仅仅是因居住环境湿
度较低。另外，衰老也会导致指甲干燥开
裂。

除上述原因，干燥、开裂、缺乏光泽的指
甲可能提示缺乏维生素或者钙，也可能提示
斑秃、甲状腺功能减退和末梢循环障碍等疾
病。

5.缺月甲
半月痕减小，甚至所有指甲都没有半月

痕，叫作缺月甲。指甲的半月痕大小通常会
因身体状况而稍有变化，如近期饮食起居失
常、情绪紧张、身体疲乏、机体抵抗力减弱
时，半月痕会变小。此时应注意休息，加强
饮食营养以提高机体免疫力。

6.指甲变厚
指甲变厚有几个原因，通常是真菌感

染引起，但也可能与牛皮癣和反应性关节炎
有关。黄色、增厚、生长缓慢的指甲也可能

表明有肺部疾病。
总之，引起指甲病变的原因有感染、免

疫、药物等多种因素，因此出现异常时不要
盲目治疗，更不能讳疾忌医，应去正规医院
查明病因，对症治疗，还自己健康美丽的指
甲。

健康指甲这样“养”出来

如果你觉得自己的指甲外观不够漂亮，
在日常生活中要注意以下几点：

1.增加营养的摄入。指甲脆裂与饮食中
缺乏蛋白质、铁、钙、硫、锌等很有关系；如长
期缺乏蛋白质或铁质不足，还可造成匙样甲
或扁平状指甲；如缺乏蛋白质或缺少维生素
A或B类及矿物质等，则甲板出现波浪样或
无光泽；不要一次大量摄入胡萝卜素或柑橘
等富含大量色素的物质或水果，很容易使甲
板出现颜色的改变，变得不漂亮。

2.保持手部卫生，多清洁修剪指甲，不
要用指甲去抓痒或抠脚趾，以免脚上的真菌
感染到手指甲上，不与他人共用卫生用品，
如盆、毛巾等。

3.减少使用指甲油、甲油胶、指甲贴等，
减少美甲的频率，避免对指甲造成伤害。

4.如果你的手经常接触水，比如游泳或
洗碗等，那么指甲可能会比较脆。建议每天
涂抹含果酸或绵羊油的护手霜，来更好地强
化指甲。

5.注意随时观察指甲状态，当发生疾病
样改变时，及时治疗防止进一步扩散和传
染。 （孙茜 杨彦）

冬季气温低，但挡不住“运动达人”的
热情，继续打球、跑步、登山……关节外科
专家提醒，运动时膝盖得承受巨大压力，
尤其是在天冷的时候，肌肉会比较僵硬，
一定要花更多的时间去热身，而且运动时
要悠着点，平时不运动周末猛运动的“周
末战士”更易受伤。

膝韧带比你想象的更脆弱

40岁的周先生经营一家小型互联网
公司，平时工作繁忙没有什么运动，但周
末他一定会约上球友来场酣畅淋漓的球
赛，属于典型的“周末战士”。就在上个月
的一场球赛中，周先生转身一脚抽射，突
然听到“砰”的一声，左腿膝关节就迅速肿
了起来。

受伤“经验”丰富的周先生急忙让队
友找了各种接近0℃的东西——冰水、冰
棍等敷着。一两周后肿胀明显消退了，可
是他总感觉走路时左腿发软，膝盖有点不

听使唤。到医院一检查，原来是“膝关节
前交叉韧带损伤”。

据广州中医药大学第一附属医院三
骨科（关节专科）主任医师陈镇秋介绍，每
年他们都要接诊不少像周先生这样的运
动损伤患者，在运动损伤中，膝关节是最
常见的部位之一，而在膝关节中尤其以韧
带最为“脆弱”。

此外，膝关节周围缺少肌肉保护，其
稳定性主要依靠周边韧带来维持。膝韧
带有很多条，能保护膝关节，防止它向前、
后、左、右各个方向过度移动。由于膝关
节活动度大，还要承受身体的重量，运动
中若受暴力冲击，便很容易损伤韧带。

膝盖少受伤，注意这几点

1.热身 不热身就运动，等于未给关节
自然的润滑，膝关节运转当然不顺。热身
以后肌肉的灵活性、韧带的弹性、人的协
调性都会改善，这样很多损伤也都可以预

防。尤其是在天冷的时候，肌肉会比较僵
硬，一定要花更多的时间去热身。

2.选对运动场所 要注意场地是否适
宜活动，排除水瓶、玻璃、石头等潜在危险
因素。与弹性较好的木地板和塑胶场地
相比，在混凝土场地上运动，出现膝关节
损伤的概率会高很多。

3.悠着点 运动中，不要为了逞强、要
面子，而做出不规范的、远远超出自己能
力范围的危险动作。如果一侧关节本身
有问题，或已经做过手术的，就更要悠着
点。一侧关节做完手术两三年，另一侧又
需要手术的例子并不少见。

4.别做“周末战士”“周末战士”之所
以易受伤是因为平时没有运动，下肢肌肉
的力量不足，膝关节稳定性差，而周末时
的剧烈运动超出自己的能力范围，就易导
致受伤。建议这部分人群，平时稍微抽点
时间进行下肢肌肉力量训练，就会大大降
低受伤概率。 （陈辉 张秋霞）

岁末相聚，亲朋好友欢聚一堂，各类“解
酒神器”齐上场，真能解救宿醉的你吗？东
南大学附属中大医院中医内科与临床营养
科专家联袂为你把脉医治。

笑脸解酒糖：效果不确切

笑脸解酒糖是一款“网红产品”，口味酸
酸甜甜的。据介绍，这一解酒软糖的主要成
分是姜黄、韩方郁金。

据相关专家介绍，姜黄、郁金两味药并
没有解酒的功效。姜黄行气、通经、止痛，用
于气滞血瘀引起的胸腹痛、痛经及肢体疼痛
等；郁金可以利胆退黄。有些人觉得笑脸解
酒糖有用，估计功劳在郁金的利胆作用，但
是解酒的实际功效如何，还不确切。

牡蛎精粉：主要保护胃黏膜

药店里的解酒药，很多主要成分之一就
是牡蛎精粉。牡蛎精粉具有保护胃黏膜的
作用。除了牡蛎精粉外，用乌贼骨煮水喝，
或者乌贼骨粉与百及粉合在一起，在喝酒前
用水送服，也可以起到保护胃黏膜的作用。
藕粉与百及粉、山药汁等也有这样的功效。

葛花、葛根：有加速排酒功效

葛花、葛根也是解酒常备药物。葛花具
有解酒醒脾、止血之功效，用于烦热口渴，头
痛头晕，脘腹胀满，呕逆吐酸等。可以取10-
15克葛花煎服或泡水，利于发汗，增加小便
排出。因为酒后湿气重，葛花利于排湿，可
以跟茯苓一起服用。葛根有生津止渴的作
用，也可用于解酒。

高糖水果：给肝脏补充能量

酒后口渴吃点水果，解渴又解酒，多水
高糖水果胜出。据介绍，水分多、含糖高的
水果，食用后可以促进排尿，利于酒精的代
谢。酒后人体代谢加速，需要及时补充能
量，而高糖水果中的糖分，就可以补充肝代
谢所需能量，加速肝对酒精的代谢。推荐甘
蔗汁、葡萄汁等水果汁。 （刘敏）

网红解酒药，
真能起效吗？

天冷了，运动时这样做少受伤

小小指甲里
藏着健康密码


