
长期憋尿危害大 坚持运动，缘何更重了？
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人体中“脏脏”的部位,你了解吗？

调理肠胃功能紊乱 有妙招
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一日之计在于晨， 早上起床后不

妨进行一些自我检查， 如果身体出现

了以下症状， 就要及时去医院进行检

查。

头晕

如果晚上熬夜了， 或者因为心事

重睡得不好，早上可能会出现头晕。但

其他原因也会导致头晕， 比如血黏度

增高时，血流减慢、血氧含量下降，会

导致大脑供血供氧受到影响。 经过一

夜睡眠， 血黏度的高峰值往往在早晨

出现，此时就会出现头晕现象。

此外， 起床后头很晕往往也是高

血压的表现。 起床后最好拿血压计进

行测量，如果血压高于 130/80毫米汞

柱，就要提高警惕了。

手麻

起床后出现手麻需要警惕以下四

种情况。

神经根型颈椎病：除手指麻木外，

还会伴有颈肩部肌肉酸痛、上

肢放射性疼痛等症状， 常见于

白领、长期伏案工作的人群。

糖尿病： 糖尿病也可导致

手指麻木， 麻木的感觉多在四

肢末端，两侧对称出现。

中风： 对于年龄在 40 岁

以上的中年人， 如果经常出现

头痛、眩晕、头重脚轻、肢体麻

木等症状，并且平时有高血压、

高血脂、糖尿病、脑动脉硬化等疾病，

应警惕中风。

腕管综合征： 多因屈指肌腱鞘发

炎，压迫腕管内的正中神经，引起手指

麻木、刺痛等症状。

身体浮肿

睡前喝太多水或者晚上吃得太

咸，早晨也可能出现轻度的浮肿。这类

浮肿会在起床后 20 分钟之内彻底消

失，若没有改观，则需要检查肾脏以及

心脏的情况。

肾脏问题导致的水肿特征非常明

显，如水肿处按下去不仅不会回弹，还

能看到褶皱纹路， 甚至能看到自己的

指纹。

此外，肾性水肿多从眼睑、颜面开

始，随后会逐渐出现在下肢、脚踝。 常

常会伴随尿起泡、 排尿困难、 尿量减

少、颜色改变、血压升高等症状。

而心衰型水肿是“一按一个坑”，

且凹陷处过一会儿才慢慢回

弹。

咳嗽、干呕

晨起咳嗽不止， 还伴有脓

痰， 一般多见于慢性阻塞性疾

病中晚期病人。 慢性咽炎的患

者， 晨起时出现刺激性咳嗽和

恶心干呕， 若用力咳嗽或清嗓

子可引起咽部黏膜出血， 造成

分泌物中带血。

关节僵硬、脚底疼痛

起床后， 如果发生持续一小时以

上的手指、手掌、膝盖、脊柱、关节僵

硬，需要警惕类风湿性关节炎。

可能导致晨僵的疾病还包括强直

性脊柱炎、 类风湿性关节炎、 腰肌劳

损、风湿性多肌痛、软组织损伤、椎管

狭窄等。

此外， 如果起床后以后脚接触地

面有酸痛感，而活动后能够缓解，但是

继续运动或者长期站立以后又开始酸

痛，则需要怀疑足底筋膜炎。

眼屎性状改变

正常的眼屎大多是透明或淡白色

的， 量少无异味， 也不会引起眼部不

适。如果眼屎突然增多，性状有些许改

变，很可能意味着眼睛发生了病变。

眼屎呈黏稠的白色丝状， 可能是

干眼症或急性过敏性结膜炎所致。 如

果是稀薄稍带黏性的水样液体， 往往

预示着病毒性角结膜炎、 早期泪道阻

塞、眼表异物、轻微外伤、过敏等。

此外，眼睛若有黏脓性分泌物，应

考虑慢性过敏性结膜炎、沙眼的可能。

尿液颜色、气味异常

正常尿液是黄色、 淡黄色的透明

液体，喝水越多，颜色越淡。 早起如果

发现尿液的颜色或气味有异常， 需要

及时去泌尿外科检查。

瑞德

为了保持卫生健康， 我们都有

回家洗手、 每天洗澡的好习惯。 那

么，你知道人体中还有哪些“脏脏”

的部位吗？

肠道是生产粪便的地方， 当然

不会干净， 有 400 多种细菌寄居在

其中。

口腔中存在细菌， 会分解残留

在牙缝附近的食物。反之，这些食物

残渣也能让细菌繁衍生息， 并逐渐

壮大，造成蛀牙、口臭、舌苔、发黄等

诸多口腔问题。很遗憾，即使刷牙刷

得非常干净， 也不能完全将那些细

菌给清除掉， 只能暂时抑制它们的

生长而已。

我们皮肤表面也存在许多细

菌 ， 这些细菌被我们的皮肤屏

障———皮脂膜挡在门外。 而频繁清

洗皮肤，又不做好保护皮肤的措施，

就会破坏这层皮肤屏障， 导致细菌

入侵。

无孔不入的霉菌经常会入侵指

甲缝，尤其是脚趾边缘等部位，这些

地方经常会藏污纳垢， 如果长时间

不进行清理，会导致指甲变形，产生

异味。

研究发现， 每平方厘米的头皮

上大概有一百万个微生物， 其中多

是毛囊螨虫。 这些螨虫往往喜欢把

家安在头皮的表皮层之内， 齐心协

力地靠着吮吸皮脂腺分泌的脂质为

生，最终导致脱发。

从本质上来说， 肚脐是胎儿出

生后脐带脱落后留下来的疤痕，仔

细观察不难发现， 人体的肚脐是一

个很独特的造型。 但是，不要以为洗

澡时随意冲洗一下就完成肚脐的清

洁了。 由于肚脐独特的位置，会导致

污垢堆积， 而且每个人肚脐里的病

菌都不一样， 这些病菌可以通过人

体的皮肤吸收人体内营养物质。

藏在腋窝里的微生物高达每平

方厘米 10亿到 100亿个，其与皮肤

分泌的脂肪酸在一起， 就会形成非

常难闻的气味。

此外， 血液中也含有多种有害

物质，会传播各类疾病。

孙杰

去医院检查时，最常遇到的就

是血常规检查。 血常规报告包括

26项，主要包括白细胞的数量、红

细胞的数量、血小板的数量等。 可

别小看这些检查，它往往会给您提

示疾病的蛛丝马迹。

血红蛋白指数升高，可能是自

身中枢神经过度紧张、高度亢奋导

致，需要进行下一步检查，排除心

梗、脑梗、脑卒中、脑出血等疾病。

中性粒细胞数升高， 提示体

内可能出现了炎症或者心脑血管

类的疾病。 要通过进一步的检查，

排除癌变的可能性。

血小板起止血作用， 血小板

偏高可见于原发性慢性粒细胞疾

病、原发性血小板增多症、真性红

细胞增多症等疾病。 而血小板过

低会引起胃肠道出血、脑出血等。

如果体内有炎症， 那么淋巴

细胞数量就会升高，可以通过服用消炎药

来控制病情。 如果淋巴细胞的数量低于正

常范围，需要进一步做检查，排除患白血

病或者细胞癌变的风险。

当身体中有大量病毒和细菌入侵后，

白细胞的数量也会由此增多。 此外，剧烈

运动，进食，妊娠或新生儿也会出现生理

性白细胞增多。 锦杭

日常生活中， 难免会产生憋尿的

情况，但是经常憋尿会带来很多危害。

尿路感染 经常憋尿易引发尿路感

染。 尿液中的细菌较多，随着憋尿时间

的增加，细菌会大量滋生。 长期憋尿会

导致膀胱黏膜的抵抗力降低， 使细菌

有机可乘， 这时候尿路感染便会找上

门来。

膀胱功能受损 长时间憋尿会造成

膀胱壁因膨胀而变薄，如遇撞击，膀胱

壁容易发生破裂， 致使大量尿液进入

腹腔，引起腹腔感染，甚至威胁生命。

另外， 膀胱中有大量的控制收缩

功能的神经，如果经常憋尿，可导致膀

胱逼尿肌的张力下降，损害膀胱功能。

心脑血管疾病 长期憋尿会让人精

神紧张，诱发血压升高，特别是高血压

患者，更容易引起心脑血管疾病。

尿毒症 长时间憋尿， 膀胱就会始

终处于高压状态，尿液和细菌可能会回

流到肾脏造成肾积水， 影响肾功能，导

致肾盂感染，甚至引发尿毒症。

妇科疾病 女性经常憋尿会使子宫

后倾，妨碍经血流出，导致痛经症状。

前列腺炎 经常憋尿可导致前列腺

充血水肿、前列腺炎、精囊炎等，逆行感

染会导致输精管炎和附睾炎。

瑞阳

很多刚刚进行健身的人都会

碰到一个问题，明明锻炼了，体重

为什么还上涨了呢？ 尤其是对于

想要减肥的人来说，这使他们坚

持减肥的信心大幅受挫。 那么，

这种情况是否正常、是否有科学

依据呢？

人类的体重是由肌肉、脂肪、

骨骼、大脑和神经系统、结缔组

织、血液、淋巴液、肠内气体、尿液

等组成。 在进行锻炼之后，这些

组织的质量都会产生变化，影响

体重。 因此，在剧烈运动后（甚至

一两天后）体重上升，非常正常。

当您刚开始锻炼时， 一般可

以采用增加肌肉的无氧运动，诸

如器械锻炼、做俯卧撑等;以及减

少体内脂肪的有氧运动， 诸如跑

步、踢足球等。 此时，随着肌肉的

增长与脂肪减少， 体重也可能会

上升。

事实上， 体重并不能作为训

练成果的唯一指标。 建议不要每

天记录体重，而是将时间拉长，比

如半个月或者一个月称重一次。

应该更多地关注客观的测量数

据，例如身体成分、身体围度，以

跟踪自己的进步。 赵保权

不少人都有肠胃功能紊乱的困

扰，不妨试试以下方法，可以缓解。

第一， 控制容易引起胀气的食

物摄入，比如豆类、土豆、玉米等等。

烹调时，可以加一些姜、蒜等调味，

减少排气现象。

第二， 可以养成每天喝一杯酸

奶的好习惯。 酸奶中的双歧杆菌可

以壮大肠道内有益细菌的队伍，维

护肠道菌群平衡、 抑制病原菌的生

长。想要有效防止便秘，腹泻和胃肠

障碍等问题， 不妨在每天的两餐中

间喝酸奶，吸收效果会更好。

第三，肠道功能紊乱的人，可以

经常按摩自己的腹部。

容易便秘者，左手在下，右手在

上叠放好，以肚脐为中心，从右向左

顺时针转着按摩 25 次； 容易腹泻

者，右手在下，左手在上从左向右逆

时针转着按摩 25 次， 可以有效增

强胃肠道的运动和血液循环。

此外，有研究发现，进行 40 分

钟的高强度有氧运动，比如跑步、游

泳等等，可以降低胰岛素水平、抑制

肿瘤生长，同时还能促进消化、加速

肠道排空，减少致癌物滞留的时间。

扁珍
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