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夏季，空调给人带来丝

丝凉意，但是，有人在空调

房醒来后，发现自己“口歪

眼斜”了，这是怎么回事呢？

“口歪眼斜”医学上称

为“面神经炎”，俗称“面瘫”

“歪嘴巴”，是由于面神经受

损导致的面部表情肌群运

动功能障碍。该病在各年龄

段 均 可 发 生 ， 多 见 于

  ~  岁，男性稍多于女

性。其主要表现为病侧颜面

部口角歪斜、闭眼困难、鼓

腮漏气、患侧流涎、颊内存

留食物等，还可能伴有耳部

疼痛、外耳道疱疹、味觉减

退、听觉过敏等表现。

一旦出现面神经炎症

状，要及时就诊。治疗一般以营养周

围神经、减轻神经根水肿、抗病毒及

康复理疗为主，这样可以促进面神

经功能的恢复。 彭菲

近日雨水增多，空气中

的湿度也会相应增大，导

致人体排汗不畅。再加上

有些人因酷热而贪凉，体

内容易生湿气，出现头身

困重、乏力，肌肉关节酸

痛、浮肿、大便不畅等问

题。此时，养生应注重清热

健脾祛湿，包括清淡饮食、

适度运动、居家防潮等。同

时，还要避免以下这些给

身体“加湿”的行为：

贪食生冷 从内生湿邪

的角度讲，贪食生冷、油腻、酒饮及

饮食不规律的人群更容易生湿。这

些因素容易导致脾胃功能变差，运

化水湿的能力下降，使得湿气在体

内累积。

睡眠不足 作息紊乱，易干扰脾

胃工作节奏，容易出现脾胃虚弱，

水湿无法运化。

久坐不动 缺乏运动会导致身

体机能的退化，特别是肺功能下降。

“肺主通调水道”，调节水液代谢失

常，就会让体内湿气无法排出。

盲目进补 过量食用滋补食品

或常年服用清热解毒（金银花，蒲

公英等）之剂，会导致脾胃虚寒，运

化水湿的能力下降。 范恒

相信很多人在打开体检报告时的

紧张程度，堪比查询考试成绩。其实，

很多“疾病”根本不需要治疗，只是名

字听起来有些吓人而已。

甲状腺结节，95%都是良性 甲状

腺结节是体检报告上的“常客”。很多

人体检一查出有“甲状腺结节”就非常

紧张，认为要马上治疗，非常担心变成

“甲状腺癌”。

其实， 厘米以下的“甲状腺结

节”完全不必担心，也不需做进一步检

查。要知道，   的甲状腺结节都是良

性的，不会变成“甲状腺癌”。

宫颈糜烂，是正常生理现象“糜

烂”一词会人产生不好的联想，还容易

和宫颈癌联系在一起。事实上，“宫颈

糜烂”大部分属于正常的生理现象，是

否需要治疗，要结合检查结果来作进

一步判断。

肝脏钙化灶，一般无需治疗 肝内

钙化灶在肝病患者中检出率较高，

可能与先天发育、钙磷代谢紊乱等

因素有关，也可能是肝脏创伤愈合

过程中组织纤维化，形成瘢痕。

肝脏钙化灶既不会自行消退，也

很少继续发展，一般没有症状，不会对

身体造成明显的不利影响，所以无需

治疗。

骨刺，是人体的自我保护反应 骨

刺就是骨质增生，是人体的一种自我

保护反应。骨刺会长在各种地方，比如

颈椎、腰椎、膝关节等处。

如果只是体检发现的骨刺，生活

中并无不适症状，不痛不难受，就不用

紧张。但如果因为骨刺引起了骨性关

节炎，就需要进一步治疗。

乳腺增生，不会导致乳腺癌 乳腺

增生并不会增加乳腺癌的发病率，也

不会导致乳腺癌。

乳腺增生常见于   多岁并且没

有生育过的女性，以及处于更年期前

后的女性。这两个时期的女性，激素水

平会产生变化，乳房有时会疼痛，有时

会产生包块，有时会变大，不过，这些

其实都是正常的生理过程。只要每天

保持良好的心态、少吃激素含量较高

的食品、坚持适量运动，就能有效缓解

乳腺增生。

盆腔积液，3 厘米以下不用治 几

乎每个女性都会有不同程度的盆腔积

液，积液范围在  厘米以下可以视为

正常范围。如果没有其他不舒服的症

状，不需要治疗。

心脏早博，没症状不用治疗 心脏

在正常跳动时，如果提前出现一些跳

动，就像是演奏舞曲节奏乱了点，这种

情况被称为“心脏早搏”。

很多人检查出“心脏早搏”后往往

会将其和心脏病关联起来。其实，早搏

一般都是良性的，大多数的早搏并不

会引发心脏病。若偶尔出现心慌或者

心脏“咯噔”一下，不用太过紧张。

但是，如果类似的不适经常出现，

还是应尽快去医院心内科就诊。史健
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降温颈圈走红 并非人人适用

保持良好习惯 远离幽门螺杆菌
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别害怕！

最近，被称为“避暑神器”的降温

颈圈颇受消费者的欢迎。相关商家称，

这款神奇的颈圈不需要充电就能够有

降温的效果。那么，降温颈圈是怎么送

清凉的？它的安全性如何？

降温颈圈能降温，主要靠内层填

充的相变材料。物质有固相、液相、气

相三相，物质从一种相转变为另一种

相的过程被称为相变。相变材料是指

随温度变化而改变形态并能大量吸收

或释放热量的物质。

那么，使用该产品对健康是否有

影响？专家建议，要尽量避免长时间佩

戴降温项圈。高温天气下，人们颈部容

易出汗，长时间佩戴降温颈圈，其与颈

部皮肤反复摩擦，可能会刺激局部皮

肤，诱发湿疹、毛囊炎等皮肤疾病。除

此之外，对热塑性聚氨酯弹性体材料

过敏的人群，也会因佩戴降温颈圈诱

发刺激性接触性皮炎。

同时，佩戴期间大家应注意与降

温颈圈接触的皮肤是否有不适感，有

寒冷性荨麻疹、雷诺氏病等病史的人

也应谨慎佩戴。 亚运

不少人认为，只要感染了幽门螺

杆菌，就一定会得胃癌，实则不然。大

约只有   的幽门螺杆菌感染者会最

终罹患胃癌，两者之间存在一定的联

系，但并非必然关系。

幽门螺杆菌经口腔到达胃黏膜

后，会引发慢性浅表性胃炎。随着时间

推移，人体会患上十二指肠溃疡、胃溃

疡和慢性萎缩性胃炎，而胃癌病变是

一个非常漫长的过程，是多种因素共

同作用的结果。

想远离幽门螺杆菌，在日常生活

中就要养成良好的习惯，如饭前便后

洗手、少食用刺激性食物、建立分餐

制、定期更换牙具等。此外，很多人喜

欢吃未熟的牛排，或者在吃火锅时肉

还没有烫熟就吃，这种做法会大大增

加感染幽门螺杆菌的机会。 马琳

近日，演员孙俪在微博上发布了

一张利用片场休息间隙练“金鸡独

立”和拉筋的照片，引得粉丝啧啧称

赞。事实上，经常练习“金鸡独立”有

三大益处：

养心宁神“金鸡独立”的动作能

让人心绪不再散乱虚躁，达到集中意

念、养心安神的目的。练过这个动作的

人都会有这样的体会，越是心浮气躁

越练不好，越是心如止水，站立的时间

就越长、越轻松。

引血下行 单腿站立会将人体的

气血引向足底，人的双足有六条重要

的经络通过，通过单腿站立可对脚部

经络起到刺激和调节的作用。

锻炼平衡感 练习“金鸡独立”可

以很好地锻炼人的平衡能力。人体

的平衡功能不光是靠大脑、小脑，也

要靠视觉，闭上眼睛后，视力校正功

能变弱，身体就难以保持平衡。练习

“金鸡独立”，能增强平衡感，预防跌

倒。 上海中医药大学 田春荣
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炎热季节，病菌繁殖速度加快，

肠道更容易发生感染，造成腹泻、腹

胀、腹痛。

有些人发生肠道感染后，会擅

自服用抗生素治疗。不过，上海市疾

病预防控制中心提醒，滥用抗生素

治疗肠道感染，可能会导致肠道正

常菌群失调，并不利于恢复，甚至会

加重病情。

发生肠道感染后，应先去医院

的肠道门诊检查病因，再确定治疗

方案。 怡宁

老人多聊天 健康又长寿
据报道，江苏常州一位

 岁男孩平时睡觉喜欢张嘴

呼吸，于是家长就买了网红

“封口贴”，想让他纠正“不

良”习惯，结果导致孩子呼

吸更加困难，被送进了当地

医院。经医院检查后发现，

男孩张口呼吸的根源在于

腺样体肥大，必须进行手

术。那么，孩子睡觉时用嘴

呼吸该怎么办呢？

正常人呼吸时是用鼻腔

进行呼吸，而口呼吸顾名思

义，就是指用口腔进行呼吸。

其实口呼吸并不是一种

疾病，而是一种症状，多数情

况下是由疾病所引起的，如

鼻腔疾病、扁桃体肿大、腺样

体肥大等。而常用口呼吸，也

会引发鼻炎、牙齿畸形、喉咙

发炎等疾病。

要知道，贴在嘴上的胶

布是不会“治愈”口呼吸的，对

于因疾病导致呼吸不畅的儿

童来说，使用“封口神器”只会

雪上加霜，使其大脑缺氧，甚

至出现窒息等严重后果。

家长一旦发现孩子口呼

吸，先不要想着自己治疗，需

要立即带孩子去专业的耳鼻

喉科、口腔科或儿科就诊，及

时找出引起口呼吸的原因，

再进行正规治疗。 柳荃

纠正口呼吸“封口”怎么行
随着年龄增长，一些老人

慢慢淡出了之前稳定的社交

圈。在相对陌生的人群中，话也

慢慢少了。事实上，老年人应积

极融入社会，多与他人交流，这

样能够更健康。

不爱说话的老人，语言功

能衰退往往更快，当语言等各

方面能力下降，表达和交流发

生障碍时，便更不愿意说话，形

成恶性循环，大脑功能加速退

化。此外，人们聊天、交流，实际

上是在进行一连串的高级神经

活动：脑神经系统受到刺激，调

动所需的所有肌肉才能发出准

确的声音。

多说话可以锻炼脸部、咽

喉的肌肉，不仅能够保持发音

准确不含糊，还能帮助预防吞

咽功能障碍。面部肌肉得到锻

炼，还能减缓眼耳功能衰退，减

轻花眼、耳聋等症状。 于普林

含镁食物
可预防痴呆

澳大利亚国立大学的一项研究

发现，人们在日常饮食中增加菠菜

和坚果等富含镁的食物，会促进大

脑健康，有助降低痴呆症风险。

该项研究表明，镁摄入量增加

   后，会大幅减少脑萎缩的程

度，从而降低痴呆症患病风险或延

迟发病。

日常生活中，绿叶蔬菜、豆类、坚

果和全麦的镁含量都非常高。 王阳

“金鸡独立”益处多


