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压力大时，白发会变多吗

遭遇重大打击或在重压下真会
一夜白头吗？这当然是种夸张说法，
但生活中因压力导致白发增多的案
例倒是屡见不鲜。压力会激活交感神
经系统，产生去甲肾上腺素，它不仅
会让你考试前心跳加速，愤怒时血压
飙升，更会带来潜在危害——— 不知不
觉中加速头发毛囊中黑素干细胞的
生长进程，使其提前耗竭。

等到之后毛发长出来时，已无多
余储备可以分化成黑素生成细胞，给
头发染色了。虽然以上机制还有待进
一步考证，但还是提醒大家，长期处
在高压状态下害处多多，要记得适当
排遣压力，放松心情。

生活课堂

齐鲁晚报·齐鲁壹点
记者 焦守广

手脚发凉多属阳气不足

霜降过后，天气开始变得
寒冷，很多人的身体似乎也和
天气一样冷了起来，手脚发凉，
甚至睡眠时都暖不热被窝。

市民孙女士今年32岁，生
完二胎后，刚刚结束产假恢复
上班。最近这段时间，天气降温
明显，无论是在办公室还是在
家里，孙女士感觉手和脚一直
凉凉的，怎么也暖和不过来。由
于工作压力较大，加上还要照
顾孩子，面部生起了黄褐斑，疲
劳乏力，甚至还出现月经不调
的症状。

山东省中医院心病科副主
任医师杨洁在为其观察舌苔、把
脉后，认为孙女士这是肝郁脾
虚，需要疏肝解郁，养血健脾。

“肝郁会造成不达四末，也可以
表现为手脚发凉、月经不调。”

杨洁表示，手脚发凉的
人，多属阳气不足。冬季天地
肃杀，天地万物呈现沉降收敛
封藏的特性，血不能被气推动
到四肢末端，手脚得不到温养
而发凉。

“阳气具有温煦、推动、兴
奋的作用，而阴气则有凉润、
宁静、抑制的部分。从中医上
来说，手脚冰凉多是阳虚所致，
阳气亏虚，气血便会运行不畅，
不能温煦肢体，因而导致手脚
冰凉。”杨洁说，阴阳不平衡，常
因温煦能力降低，虚寒内生，影
响对全身的温养作用，出现畏
寒怕冷、手脚冰凉，气机运行不
畅，则影响血液运行，更会加重
手脚冰凉的症状。

女性更容易手脚冰凉？

“在我们身边有不少女性
朋友会遭受手脚冰凉的困扰，
有统计显示，超过半数女性有
这种手脚跟着天气变凉的症
状。”杨洁说，女性之所以比男
性更容易手脚冰凉，是因为女
性在经期、孕期和产期等特殊
生理时期,由于体虚,更容易引
起手脚冰冷。

有研究指出，随着年龄增
长，热性体质出现率下降，寒性
体质出现率明显上升，在女性
中尤为明显，女性随着年龄增
长，平和体质和热性体质的出
现率明显下降，寒性体质出现
率明显上升。

女性因生理周期的变化，
气血运行有明确的周期变动，
阴阳转化，在此过程中更易受
到各种因素干扰，致使气少血
淤，阳气淤闭，失其温煦作用。

济南市民族医院主治中医
师张彩红表示，现代工作生活
压力大，不少女性长期处于情
绪积压且脑力劳动过度状态，
久则不思饮食，睡眠欠佳，身心
疲惫，这就是中医所讲的，思虑
过度伤脾的表现。

脾被伤，则对饮食的运化
功能失常，气血化生不足，再加
上久坐不动，全身气机不畅，就
形成女性气血不足和气机郁闭
的体质，气血不能畅达离心脏
较远的手脚，就会导致手脚冰
凉。

这类女性除手脚冰凉外，
大多还会伴有饮食睡眠欠佳、
身心疲惫等不适感觉，不少女
士还伴有月经不调、痛经、月经
量少、脱发、健忘等一系列亚健
康表现。

每天热水泡脚15-20分钟

手脚冰凉有什么好方法缓
解？又该如何调理和改善？

杨洁表示，首先自己要打
开心结，放松心情，进行精神上
的调节。情志太过，可伤阳，《景
岳全书》云:“怒本伤肝，而悲哀
亦最伤肝阳”，《内经知要》注
云:“恐则阳衰”，情志过极，会
伤及阳气。

科学合理的锻炼能补充机
体阳气，缓解四肢寒冷的情况。
秋冬季节少吃寒凉性食物，御
寒食物中，除了牛羊肉等脂肪、
蛋白质含量较高的食物，马铃
薯等一些块茎类食物也可以增
加御寒能量，可适量多吃一些。

“多按一按阳池穴，阳池这
个名字就意味着囤聚太阳的热
量，阳池穴在人的手背手腕上，
正好在手背间骨的集合部位。
没事时还可以多揉搓双腿，每
天坚持揉搓双腿，可以促进血
液循环，驱除寒气。”杨洁说。

女性朋友秋冬季还要多泡
脚。俗话说：寒从脚起，进入寒
冷的秋冬季节，我们要照顾好
脚，做好保暖御寒。

所以每天坚持用热水泡脚
15-20分钟，并对脚底进行适当
按摩，特别是涌泉穴，可以加快
血液循环，改善寒症，使脚部变
得温暖起来。 螃蟹和柿子不能一起吃？

之所以有这种说法，是因为柿子
中含有鞣酸，而螃蟹富含蛋白质，二者
容易发生反应产生沉淀物，在一定条
件下会导致胃结石。但发生上述情况
的前提是吃的柿子里鞣酸含量高，且
大量食用。

鞣酸，也叫单宁，是柿子的涩味来
源。判断柿子鞣酸含量是不是高，可以
用最简单的方法——— 舌头试一下。如
果柿子很涩，说明鞣酸含量比较高。一
般来说，甜柿子成熟后鞣酸的含量都很
少了(0 . 5%以下)。而且，现在柿子基本都
要经过脱涩处理才会进入市场售卖。这
样的柿子可以跟螃蟹同食，不必担心。
不过，如果你自己去山上摘柿子，没经
过脱涩，这种情况就要注意了。

食盐加上它，赶跑颈椎病

木瓜丰胸？柠檬水美白？

难道就因为木瓜长得大？那为啥
不吃西瓜？不论是木瓜蛋白酶，还是木
瓜里的类胡萝卜素，都不存在丰胸的
效果。最有效的丰胸方法是：长胖。

喝柠檬水能美白？柠檬吓得脸都
黄了。维生素C确实有美白功效，但那
是化妆品里的，靠吃可不太行。而且柠
檬的维生素C含量真没想象中那么
高，都比不上大白菜，泡水喝每次就切
几片，那就更少了。柠檬水味道不错，
但指望它美白，不如好好做防晒。

颈椎病的治疗方法：粗盐一斤、生
姜100克、八角80克。先把生姜切成片
晒干，然后将干生姜片、八角、粗盐一
起炒热，装进准备好的布袋中，敷在脖
子疼痛处，温度以舒适为宜，注意不要
被烫伤，温度变凉后可以用热水袋加
热。每次30分钟。这个方法可以缓解肿
胀、消肿缓痛、通络筋骨。

霜降后最该护膝

数据显示，我国约有1 . 2亿人患有
骨关节炎，几乎每10人中就有一个。人
体关节部位最怕受凉，霜降后容易出
现腰腿痛等疾病，因此需要加强保
暖。此时穿衣不宜露膝，同时要注意
护足。膝关节受凉时，血管收缩，血液
循环变差，会加重疼痛。

体重减少5公斤，关节疼痛可以减
轻20%。平时注意姿势保护，不要扭着
身体走路和干活。避免长时间下蹲，
工作需要下蹲的人最好改为低坐位，
坐个小板凳。

公共场所洗手液并不安全

来自韩国忠北保健科学大学的
研究小组，对公共卫生间的洗手液进
行了检测，结果在92%的洗手液里发
现了病原菌。专家称，这些洗手液是
后期持续灌注进洗手装置的，用来洗
手可能会产生传播细菌的反作用。

研究显示，包括首都机场在内的
一些公共场所洗手液细菌超标600倍！
细菌超标600倍是什么概念？中国疾病
预防控制中心环境所副主任技师李
涛表示，这样的洗手液，完全就是一
个细菌培养基了，非常脏。

（小宗）

古语有云：一夏
无病，入秋三分虚。意
思是夏天时人们身体
很好，可一进入秋天
就会感觉虚，尤其是
女性朋友，手脚冰凉，
气虚无力，动不动就
感冒。手脚为什么会
冰凉？中医有哪些缓
解和调理的方法？

手脚冰凉？多半是“虚”了

对女性来说，秋冬如何
补气养血？济南市民族医院
医生王丽为你支招：补气血
要记住“三个一”。

一汤：红枣木耳汤

取红枣30枚，黑木耳25
克。先将黑木耳撕成小朵状，

放入砂锅，
加水适量，
大火煮沸，
改用小火炖
煮30分钟，

待黑木耳熟烂时，放入红枣
和红糖，煨煮至沸，红糖完全
融化即成。

一茶：蜜糖红茶

将适量红茶放入杯子
中，倒入开水,盖上盖子，过
一会儿加入蜂蜜和红糖。
每天饭前喝一次，能很好地
保养脾胃功能。

一粥：牛奶黑米粥

取牛奶250毫升，黑米
100克，白糖适量。将黑米放
入锅中浸泡2-3小时，用中
火煮至粥快熟时，加入牛奶、
白糖煮熟。每天两次，早晚空
腹温热服食。此粥具有益气
养血、生津、健脾胃的作用，
若加入少许大枣，补益气血
的功效更佳。
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“三个一”补气血

27万人体检大数据：疫情后，超重、脂肪肝人数增多
近日，有媒体发布了一份

涵盖27万人的体检大数据报
告。该报告梳理了2020年1-8月
几家三甲综合医院27万人的
体检大数据发现，7家医院体检
异常项前十位中，超重肥胖、脂
肪肝、高脂血症、血尿酸增高、高
血压等代谢性疾病普遍位列其
中，且年轻人代谢性疾病检出
越来越高，多是因疫情期间长
时间宅家，吃得多，运动少。

仨人中就有一个有甲状腺结节

在27万多体检人群中，检
出甲状腺结节或异常的有9 . 8
万余人，近36%的人有甲状腺
结节(或异常)。以此推算，3个
成年人中就可能存在1个甲状

腺异常。浙江省人民医院院长
葛明华介绍，绝大多数人的甲
状腺结节是良性的，恶性结节
比例只占5%-10%。即使最后确
诊为癌症，90%左右的甲状腺
癌也是可治愈的。

一半女性都有乳腺问题

幽门螺旋杆菌阳性的检
出人数占所有检测人数的9%！
幽门螺旋杆菌是诱发胃癌的
元凶之一，而且通过就餐间夹
菜、喂饭等就可以传染。倡导
使用公筷公勺很有必要。

在参与体检人群中，乳腺
异常的女性几乎达到一半。比
如，浙大二院女性乳腺囊性增
生检出率为50 . 56%；浙江省人

民医院女性乳腺小叶增生的
检出率为51 . 41%。乳腺小叶增
生一般也叫乳腺增生，可以说
是女性的一种生理现象；与乳
腺癌有关的是“不典型增生”，
不同于乳腺小叶增生，它其实
是一种癌前病变。

乳腺结节有几类，包括实
性结节、囊性结节、纤维瘤等。
做完乳腺B超后，1-2级的无需
担心，一般都是良性，保持一
年一次定期随访即可；突然增
大的结节、不会痛的结节，要
特别警惕；乳腺纤维瘤属良性
肿瘤，多发于年轻女性。

浙大一院健康管理中心
统计了近三年的尿酸体检数
据，30岁(1990年)以下有11%的人

体检出尿酸高，30岁(1990年)至40
岁(1980年)有13%的人体检出尿
酸高，如果不加以控制，未来都
可能痛风发作。

4000多员工564人查出肺结节

浙江医院体检人群中肺
结节检出率37 . 0 5%，排名第
三；邵逸夫医院体检人群中，
24 . 50%的人检出肺结节，浙江省
人民医院有26 .06%，浙江省中医
院为23 . 6%。浙江省中医院呼吸
内科主任王真表示，小于2厘米
的肺结节，90%以上是良性的。小
于6毫米肺结节是肺癌的概率不
到1%，不需太过担心，建议6毫米
以下肺结节一年定期随访一
次。 都市快报
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