
指甲“月牙”越多

代表身体越健康？
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“指甲上的月牙越多，代表
身体越健康，月牙越少，表示精
力越差，体质越差，免疫力越
弱 ，也 意 味 着 人 越 容 易 疲
劳——— 赶紧看看自己的手指有
几个月牙？”

近日，在微博上，不少网友
都在争相转发这样一条信息。
对此，江苏省中医院普内科奚
肇庆主任医师说，指甲上没有

“月牙”的人也不用太担心，没
有“月牙”并不代表有疾病。

“月牙”真是健康“晴雨表”？

“从指甲上的月牙来评估
身体是否健康，自古有之，也有
一定科学道理。不仅如此，还能
根据指甲表面的沟纹深浅以及
一些细微变化来了解身体状
况。”有专家认为，月牙是人体

精力是否充沛、脏腑是否健康
的“晴雨表”，人的手指对应着
五脏六腑，各脏器的气血是否
充盈，通过观察指甲便可知晓。
而这个观点无疑中也为指甲月
牙的“健康说”添砖加瓦。

指甲上的“月牙”到底是怎
么回事？奚肇庆说，指甲上的半
月痕也可以称之为小太阳，是
指在指甲下方五分之一处，出
现一条白色弧形的痕迹。“指甲
半月痕是阴阳经脉界线，是人
体精气的代表，故也称为健康
圈。”而指甲半月痕的发育，要
受营养、环境、身体素质的影
响，当消化吸收功能欠佳时，半
月痕就会模糊、减少，甚至消
失。指甲半月痕的状况，显示出
人体健康状况的信息。

对于不少网友的疑虑，奚
医生的回答是：“半月痕越少，
表示精力越差，体质越寒，免疫
力越弱。中医则认为阳虚，阳虚
生内寒，表示其人底子属寒，身
体手脚特别怕冷。当然，无半月
痕者，也不表示有疾病，但是需
要注意的是，往往不病则已，一
病则较难痊愈。即使伤风感冒

也难痊愈。”

如何增加“月牙”？

“解决半月痕减少的最有
效方法就是提高免疫力，增强
体质。”在接受记者采访时，奚
肇庆开出了如何增加“月牙”的

“药方”：当归500克、山楂100克，
用粉碎机粉碎，每天吃一小勺。
如果坚持吃，半月痕就会慢慢
增加。

奚肇庆说，当归性味甘、
辛、温，功能补肾益精。益气养
血。《本草从新》记载“当归使气
血各有所归”。故为提高免疫力
的首选。山楂是一种药食兼用
的果品，有活血化淤、降脂减
肥、消食健胃之效。

另外，山楂所含的黄酮类
和维生素C、胡萝卜素等物质能
阻断并减少自由基的生成，增
强机体的免疫力。因“肾为先天
之本，脾胃为后天之本”，当归
补先天，山楂益后天，双管齐
下，故而可提高人体免疫力，从
而使半月痕增加。

(据《扬子晚报》)

Ugly Meter(中文译名：丑
脸评分)是一个纯娱乐类的应
用，近段时间被某些娱乐节目
推荐而大热，Ugly Meter的开
发者因此获得了50多万美元的下
载收入。金山手机安全中心监测
到，这个好玩儿的应用正被“打包
党”植入手机病毒后重新推广，而
且这种涉嫌侵权的打包党作品还
成功登陆Google官方市场。

金山手机安全专家指出，经常
能在Android市场的一些小游戏软
件中发现植入手机病毒。这次植入

“丑脸评分”中的病毒英文名为
Android.Troj.Plankton.a，病毒就具
有窃取手机号、IMEI、IMSI号的功
能，同时还会弹出通知栏广告，病
毒会每小时查询一次服务器更换
广告。

金山手机安全中心上周在国
内多家安卓软件市场及Goo g l e
Play官方市场中均发现有捆绑病
毒的“丑脸评分”软件下载，建议安
装了丑脸评分软件的网友立刻使
用 金 山 手 机 卫 士 ( h t t p : / /
m.ijinshan.com)进行查杀。喜欢这款
软件的网友可以去下载无广告的
版本或者在Google Play下载付费
的无毒版本。

夏季贪凉

小心中风

炎炎夏季，酷暑难耐，很多人
为图凉快会使用各种办法来降温，
如吹空调、喝冷饮等。殊不知，这些
看似简单的降暑方法如果没用对，
很有可能诱发中风。以下四大诱因
尤其要重视。

闷热高温。在高温环境下，人
体新陈代谢加快，心脏负荷加重，
心率加快，极易产生心脑血管供血
不足等症状。加上人体大量排汗，
体内水分流失多，易导致血液黏稠
度升高，容易引起脑血栓或脑栓
塞，加上老人对气温变化感觉迟
钝，故中风前多无感觉，一旦感到
闷热，有可能很快就出现中风症
状，使家人措手不及。因此，老年人
忽然出现症状轻微或“一闪而过”
的头痛、头晕、眼花以及半身麻木、
肢体感觉异常等，千万不要以为是

“天热吃不好、睡不好”导致的，应
赶紧送往医院。

贪凉吹风。空调、电扇都要警
惕。如果电扇直接对着头颈部吹，
头皮温度下降，反射引起脑血管收
缩，脑血流也随之减少，对有心脑
血管疾病的老人而言，严重时可诱
发脑中风。有高血压、动脉硬化的
中老年人，忽冷忽热的气温变化会
使脑血管收缩舒张，造成脑部血液
循环障碍，严重时导致脑梗塞。建
议使用空调时室内外温差一定要
小于7℃，而且应尽量避免频繁出
入温度过低的空调房。

擅自停药。过了冬季高发期，
很多脑血管病患者就会放松警
惕，一些高血压患者甚至直接就
把药停了，这其实非常危险。血压
在夏季确实会有所下降，但降得
不多，而且很容易反弹。等到血压
突然升高了再去降压，血压波动
太大，很容易引发中风、心肌梗死
等。所以，高血压患者，夏天即使
血压趋于正常了，也不可自作主
张停止用药。

大口喝水。汗液蒸发是人体
散热的一种重要方式，在气温超
过35℃时，更成为唯一的方式。当
水分大量流失又补充不及时时，
血液便会浓缩造成血小板聚集，
极易在脑血管内膜的破损表面形
成血栓，阻碍脑血液循环，导致缺
血性中风。高血压患者如果在大
量出汗之后快速饮水，血容量突
然增加造成血压波动过大，容易
导致出血性中风。因此，夏季补水
一定要适量，不可猛灌，放慢速
度，少量多次。

(据《新民晚报》)

九成国人蔬菜吃太少

近日，世界癌症研究基金
会的一项调查显示，只有1/5的
英国人能按照营养师的推荐，
每天吃够五大类蔬菜水果。这
项调查让世界癌症研究基金会
的专家感到十分担忧。

那中国人吃蔬菜的情况又
如何呢？为此，《生命时报》发起
一项“蔬菜，你吃够量了吗”的
网络调查。结果显示，95 . 3%的
人每天吃蔬菜不够5种，而且类
别单一。

“不管是调查数据，还是从
我观察身边人吃蔬菜的情况，
都能得出一个结论，中国人吃
蔬菜还是太少，特别是长江以
北的地区。”广西营养学会副理
事长马力平教授表示，按照中
国营养学会推荐的“中国居民
平衡膳食宝塔”建议，每人每天
应吃200—400克水果和300—
500克蔬菜，但很多人不仅没有
吃够数量，种类上也很不丰富。

吃蔬菜存在五大误区

“尽管人们比过去更加认
识到蔬菜和水果的重要性，但
在日常生活中还有很多障碍。”
中国营养联盟副秘书长、国家
二级营养师王旭峰表示，在吃
蔬菜这个问题上，人们还存在
不少误区：

误区一：肉有营养，蔬菜没
营养。王旭峰说，他经常听到家
长对孩子说，“多吃点肉蛋，有
营养，能长身体。”这在无形中
将蔬菜归为“没营养”的食物。
实际上，蔬菜中含有丰富的维
生素、无机盐、膳食纤维等，对
人体健康益处很多。如果每餐
饮食中总是肉类多过蔬菜，不
仅会使体内维生素得不到及时
有效的补充，影响生长发育，还
可能引起其他疾病。有研究显
示，与每天不吃蔬菜和水果的
人相比，吃5份或更多蔬菜和水
果的人患中风和心脏病发作的
危险可降低12%。

误区二：总吃那几样蔬菜。
马力平表示，蔬菜的种类比人
们想象的多得多。吃蔬菜不仅
每人每天要保证300—500克的
量，更要保证绿叶菜、茄果类、
薯芋类、白菜类、瓜类、根茎类
等各类蔬菜都要摄取到。因为
每类蔬菜中所含的营养物质成
分不一，只有吃得种类多，才能
营养均衡。

误区三：蔬菜炒着才好吃。
在调查中，几乎一半以上的人将

“炒”作为烹饪蔬菜的首选方式。
深圳市营养学会理事兼秘书长
任莉莉表示，实际上，大部分蔬
菜用水焯过之后凉拌、急火快炒
都是不错的方法；胡萝卜、番茄
等含有脂溶性维生素的蔬菜可
以多放一点油，但不能太多。

误区四：用水果代替蔬菜。

“今天没吃蔬菜，多吃点水果也
一样。”很多人将蔬菜和水果混
为一谈，觉得它们属于一类。但
马力平表示，蔬菜和水果是完
全不同的两种食物，不能完全
替代。多数蔬菜的维生素、矿物
质、膳食纤维等含量高于水果；
而水果中果胶、果糖成分也对
人体有益。

蔬菜在美国成为“处方药”

据《纽约时报》报道，近年
来，美国的一些地方已经将菠
菜、甜菜等写进了医生的处方，
旨在抗击低收入家庭的肥胖
症。其实，为了改变人们不爱吃
蔬菜的习惯，各国专家都在出
谋划策。王旭峰说，我们也不妨
借鉴美国的方法，在医生开处
方时，顺便叮嘱患者要多吃蔬
菜。

“天天有水果，顿顿有蔬
菜。”任莉莉表示，吃蔬菜最基
本的原则就是：每人每天保证
吃300—500克，最好在5种以上，
根、茎、叶、花、果和菌藻类，每
天摄入的种类越多越好，特别
是菌藻类，如蘑菇、黑木耳等，
最好每天都有。

马力平教授建议，如果实
在不知道应该吃什么，不妨将
冰箱里储存的蔬菜进行混搭，
大火快炒，既能保证食物的种
类，也能保证食物的数量。

(据《生命时报》)

为了维护心脏健康，明
白什么该做、什么不该做至
关重要。吸烟、不良饮食及缺
乏锻炼等生活习惯的危害比
遗传因素更大。每天多做一
些改变，通过改善饮食、积极
锻炼和应对社交和环境压
力，就能使心脏强壮年轻。近
日，美国“每日健康网”邀请
心脏专家，列出了让心脏年
轻健康的八步计划。

第1步：增强心肺活动。
要想心脏达到理想的健康状
况，包括各种身体活动在内，
运 动 消 耗 热 量 应 该 达 到
3500—6500卡路里/周(500—
950卡路里/天)。科学研究还
发现，每周至少保证60分钟
的较高强度运动，可增强心
肺功能。比如，每天至少练习
20分钟的游泳、骑自行车或
是步行30分钟以上，都有助
提高心脏耐力。另外，还应适
当练习哑铃等力量训练，以
及中高强度运动交替进行的
间歇式运动。间歇式运动有
助于控制血脂，降低心率。

第2步：了解“五项”指
标。保持心脏健康，就必须关
注血脂、血压和血糖 (三高 )

水平，外加同型半胱氨酸和
C反应蛋白两项指标。定期
检测这些指标，同时听取医
生建议、积极运动、调节饮
食、减轻体重，都有助于将各
项指标控制在健康范围之
内。

第3步：保持心情快乐。
生气和敌意等消极情绪会导
致血压升高。抑郁症患者心
脏病危险会增加4倍。虽然情
感压力导致身体压力的机理
尚不完全清楚，但两者之间
关系极大。因此，为了保持心
脏健康，要学会控制压力，保
持一个积极的好心态。

第4步：常吃护心饮食。
选择降糖降脂的健康饮食，
有助于大大降低心脏病危
险。花点时间制订饮食计
划，选择健康食品及健康吃
法。有益心脏的饮食包括：
不饱和脂肪、多纤维食物、
富含类黄酮、各种维生素及
矿物质的食物等。拒绝多
盐、多糖、多脂和加工食物。

第5步：当心家族病史。
家族病史的确是心脏病的
一大风险因素。因此，看医
生时，除了询问有关心脏病
筛查问题之外，还应如实告
诉医生你的家族病史。如果
父母或兄弟姐妹中有人患
心脏病，那就应该接受心脏
病筛查，并采取积极预防措
施。

第6步：补充维生素。有
益心脏的营养补剂主要包
括：复合维生素、镁、钙和维
生素D等，服用前应征求医
生建议。叶酸可将同型半胱
氨酸降至健康水平。但食物
中的叶酸只能部分被人体吸
收，建议每天补充400毫克叶
酸。

第7步：保证充足睡眠。
睡眠缺乏会加速血管老化，
增加心脏病危险。每晚睡眠
少于6—8小时，还会导致大
脑血清素水平降低，因而更
容易狂吃甜食或饮酒。另外，
午睡也有益心脏健康。

第8步：与医生定期联
系。定期看医生和体检，遵照
医嘱按时服药，严格完成治
疗计划。对药物不清楚的时
候、经常感到疲劳乏力、容易
生病或产生药物副作用的时
候，都应该立即拨打医生电
话或去医院检查。

(据人民网)
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最最新新调调查查显显示示：：

九九成成中中国国人人吃吃蔬蔬菜菜不不够够量量
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