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刚毕业不久的林晓，目前正做
着一份销售的工作。隔三岔五，她
就得出趟差。有点儿洁癖的她，最
烦恼的不是沉重的销售任务，而是
用不惯酒店的马桶。“好在出差两
天就回来，实在不行忍忍呗！”她无
奈地笑道。

如今，很多人饱受便秘、痔疮
等疾病的困扰。废物的出口生了
病 ，就 像 堵 车 一 样 ，让 人 憋 得 难
受。一旦肠道发生堵塞，大便长期
滞留体内，代谢废物和毒素可能被
再次吸收。人就会出现精神不振、
皮肤暗黄、腹胀腹痛等不适，甚至
诱发肿瘤。

痔疮是便秘最常见的后果。干
燥的粪便压迫直肠黏膜下层静脉，
导 致 直 肠 肛 门 静 脉 血 液 回 流 障
碍。排便时间过长，再加上用力屏
气，使腹压增高，直肠肛门静脉回
流受阻，形成痔疮。

管好四大管好四大““出口出口””
给身体做个大扫除给身体做个大扫除

还有一个月就是农历新年了，过年前给家里做个大扫除

是中国人的居家习惯。平时看似整洁的家，有时也能清理出

不少垃圾！同样，我们的身体里也有垃圾，您想过好好清除

一下吗？

吸进的空气、吃进的东西、喝下去的水，经过气体交换、

消化吸收、新陈代谢等生理过程，有用的营养元素留在身体

里；没用、有害的废物则通过鼻子、泌尿道、皮肤或直肠等途

径排出。保持出口通畅，可避免垃圾滞留体内，反噬身体。

有人一到冬天，喷嚏就打个
不停；有人一睡着就呼噜响震天；
有人反复头疼，就是查不出原因
……其实这可能是鼻子出了问
题。

在事业单位工作的邱先生患
有过敏性鼻炎，每到冬天，就被这
个“老顽固”折腾——鼻痒、流鼻
涕、咳嗽、喷嚏通通“找”上门。

“现在两个鼻孔都不通气只能靠
嘴巴呼吸”，这几个月都处于尴尬
状态的他，苦不堪言。

南方医科大学珠江医院耳鼻
咽喉科副主任李永贺表示，鼻炎、
过敏性鼻炎是常见的鼻部疾病，
如不及时治疗，很可能诱发哮喘、
鼻息肉、鼻窦炎、中耳炎等疾病。
时间一久，患者慢慢从“鼻呼吸”
改为“口呼吸”，久而久之还可能
影响面部发育。有人以为打呼噜
就是睡得香，但是经常被憋醒，晨
起头痛，白天嗜睡，这可能得了睡
眠呼吸暂停综合征。这是一种上
气道阻塞的疾病，与鼻中隔偏曲、
鼻甲肥大、鼻息肉等疾病有关。

鼻子是人体呼吸的出口和入
口。鼻子每分每秒都在吸进新鲜
空气，排出富含二氧化碳的废
气。日常生活中我们抠鼻子、擤
鼻涕等不经意的小动作如果处理

不好，也可能带来大麻烦。
5 岁的壮壮（化名）前段时间

得了感冒，就在快好的时候，不知
怎的耳朵突然疼起来，经过医生
检查，确认他得了中耳炎。壮壮
妈无法理解，耳朵没进脏东西，也
没有撞击，怎么会得中耳炎呢？
原来壮壮生病的时候流鼻涕，妈
妈教他捏住鼻子用力往外擤鼻
涕，这段时间，他几乎成了“鼻涕
虫”，每天要擤很多次。

壮壮得的中耳炎恰恰就因为
这种擤鼻方法。日常生活中，大
多数人擤鼻涕习惯用手指把两侧
鼻孔都捏住后再用力擤；还有人
喜欢抠鼻子，感觉鼻子脏了，不

“动手”就浑身难受。其实，这些
方法都是不正确的。

专家指出，把两侧鼻孔都捏
住，鼻涕容易被挤进鼻后孔，如果
到达咽鼓管或进入了鼻旁窦各
腔，就会引发中耳炎或鼻窦炎。
正确的擤鼻涕方法是，用手捏住
一侧鼻孔后用力出气，擤出另一
侧鼻孔的鼻涕，再用同样的方法
擤另外一侧。用手抠鼻子也不
对，如果经常用手指挖鼻孔，可能
会损伤鼻黏膜 ;用手指抠鼻孔还
可能将细菌带进鼻腔，导致呼吸
道感染。

当你在温暖的床上、在严肃
的考场上、在长途大巴上、在重要
的会议上、在找不到厕所的大街
上 ...... 尿意来袭，怎么办？面对
那种呼之欲出，难受至极的感觉，
你最可能做的是——使出浑身招
数：憋着！

然而憋尿也能憋出大事！33
岁的周先生是一名玻璃搬运工。
一天，由于要赶时间卸玻璃，已有
尿意的周先生无暇上厕所，只能
一直憋尿工作。突然，在他身旁
用于卸玻璃的吊架一松，一块约
有一吨重的玻璃从架上掉下来，
不巧砸在周先生身上。经过医生
检查，发现周先生的身上不仅有
骨折迹象，玻璃对其腹部的撞击
竟造成他的膀胱破裂。所幸及时
进行了膀胱修补手术，术后休息
四周后，周先生的膀胱功能才恢
复正常。

憋尿是一种不良习惯，最直
接的危害是导致尿路感染。因为
憋尿影响了正常规律的排尿过
程，尿液滞留在膀胱过久，会增加
细菌感染的机会。再者，憋尿后
膀胱内压力增高，细菌易沿着输
尿管上行，引起肾盂肾炎。

相较于男性，憋尿对于女性
的身体伤害更大。女人的生理结

构跟男人不同，其尿道跟
内生殖器官同处于

盆 腔 ，憋 尿 时
膀 胱 充 盈 ，就

势 必 会

压迫子宫，影响到子宫的位置，长
期如此，子宫就难以复位，甚至影
响到经血排出，导致痛经。

既然憋尿会产生这么多严重
后果，那么少喝点水行不行呢？
答案是否定的。饮水量少者膀胱
中的尿液必然会减少，而有害物
质从肾脏排泄到膀胱后，在尿液
中的浓度也就相应较高。这些高
浓度的身体垃圾会对膀胱黏膜造
成强烈的刺激，这样的后果，不用
细想也能明了了。

35岁的岳桂兰（化名）是永州
道县人，她最大的爱好就是打麻
将，只要上了牌桌，就能一整天既
不喝水也上不上厕所。大约从一
年前起，岳桂兰下腹开始疼痛，老
是要上厕所，但每次尿量都很少，
而且“蹲好久才拉得出”。吃草
药、打针后症状没有缓解，当地医
院确诊为“膀胱结石”，经手术，
切开膀胱取出一个约 9×8cm 大
小、近 500g的椭圆形结石。

现代人在忙碌的工作中常常
忘记喝水，特别是上班族每天一
早进入办公室，第一件事就是打
开空调、计算机，然后一坐就是好
几个小时，根本不记得要喝水，甚
至有人在长达 7—8 小时的工作
时间里，滴水未进。这些不良习
惯给身体健康埋下隐患，一些人
只有在生病就诊或者在某次健康
检查中发现了问题，才有机会得
到医生的警告：“平常喝水太少
了！”

七类食物强力清扫体内垃圾

绿茶中有许多
解毒因子，它们易
与 血 液 中 有 毒 物
质相结合，并加速
从 小 便 排 出 。 常
饮 绿 茶 还 能 防 癌
和 降 血 脂 。 吸 烟
者 多 喝 绿 茶 可 减
轻尼古丁的伤害。

经常食用黑木耳、银耳、
金针菇、凤尾菇、猴头菇、香
菇等富含硒的菌类，可降血
压，降胆固醇，防止血管硬
化，提高机体免疫功能，增加
体内免疫球蛋白的水平，兴
奋骨髓造血功能，并有滑肠、
洁血、解毒、增智等作用，同
时有助于消化。

海带对放射性物质有着
亲和力；海带胶质能促使体内
放射性物质随同大便排出人
体，从而减少放射性物质在人
体内的积聚，也减少了放射性
疾病的发生率。而海带本身
含碘量高，对因缺碘而致的甲
状腺肿在及克汀病有效。它
含有的褐藻氨酸，又有预防白
血病和胃癌的作用。

猪血对人体防病保健
有着极重要的作用，猪血
中的蛋白质大大高于猪肉
和鸡蛋，猪血中还含有 18
种氨基酸，并含有铁、钾、
钴、钙、磷、铜、锌等人体必
需的微量元素。猪血中的
上述营养成分及微量元素
对促进人体健康，改善人
体新陈代谢机能，都具有
重要作用。

新鲜的蔬菜较多
为碱性，可以中和饮
食中糖、肉、蛋及代谢
中产生的过多酸性物
质，使体液保持弱碱
性 ，从 而 清 除 有 毒
物质。常食蔬菜可选
萝 卜 叶 、青 菜 、油 菜
叶、菠菜、芥蓝、大白
菜、胡萝卜、菜花、甘
蓝等。

粗粮主要是指包括
玉米、小米、燕麦等谷类
食物。常吃红薯、土豆、
玉米、荞麦等粗粮有助
于保持大便通畅，使体
内毒物不会久滞肠道。
粗粮中含有大量精米、
白面所欠缺的特殊的维
生素和矿物质。这些营
养素有助于调节肠胃内
环境，易为人体吸收并
提高免疫力。

现代人的生活环境因为
受到化学工业及汽车污气排
放的污染，通过呼吸吸入了大
量对人体有害的毒素，这些有
毒物质进入人体内，其产生的
自由基会攻击蛋白质、核酸和
脂肪，使它们受伤或引起变
性，从而导致癌症、细胞衰
老、动脉硬化、冠心病、中风
等疾病。

据研究，含胡萝卜素丰富
的 食 物 可 消 减 人 体 的 自 由
基。紫菜、倭瓜、甜瓜、胡萝
卜、柑子、红薯、柿子、木瓜、
甘蓝、橙子、肝、牛奶、蛋黄、
鱼类等食品都含有丰富的胡
萝卜素。
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管好鼻子 不尴尬

控制饮食 不憋尿

正常排汗 皮肤好

肠道堵塞 科学调

出汗是件让人又爱又恨的
事——运动时大汗淋漓让人爽
快，紧张时全身冒汗让人尴尬，
发烧时汗流浃背让人虚弱……
出汗是人的正常生理反应，也是
维持体温恒定的重要环节。

中国医科大学航空总医院皮
肤科主任刘永生说，皮肤分布着
无数汗腺，汗液的成分 99%以上
都是水，剩下的不到 1%为尿素、
氨、乳酸等。排汗能辅助或替代
部分肾脏的代谢功能，并能参与
水、电解质平衡和多种代谢废物
的排泄。研究表明，随汗液排出
的某些物质具有对抗细菌的作
用，构成了皮肤的第一道屏障。
排汗还有助于维持炎热环境下或
体育锻炼后机体温度的调节。

郭女士年近五旬，皮肤依旧
白皙光滑，是朋友们公认的“冻
龄女神”。她独有的养生秘方就
是经常让身体“发发汗”。她坦
言：一天里最舒坦的时候，就是
晚上洗完澡，坐在客厅里，泡着
脚、敷着面膜、看着电视、刷刷微
信、吃橙子。等到泡出了汗，洗
把 脸 ，再 往 脸 上 拍 一 层 精 华 ，
哈！皮肤好到发光。

近几年，跑步成为大众热衷
的体育活动，对于跑跑族而言，

“发发汗”远远不是目标。除了
附和潮流，减肥是很多人参与这
项运动的原动力。

郑生是一名程序员，日常工
作状态就是长期静坐敲键盘，作
为一个爱好美食的宅男，体重超
标是必然。转机出现在半年前，
他为了追一位心仪的姑娘，把减
肥当成了头等大事。“每天跑步 8
公里，只有跑出了满头大汗才觉
得心满意足，如果哪天没出汗，
就很有罪恶感。”郑生说。

好多人都觉得运动减肥出
汗越多效果越好，在大多数情况
下，出没出汗、出多少汗并不能
够反映减脂的效果，因为人出汗
是为了调节体温，运动会让我们
身体的温度升高，升高到一定程
度，我们大脑的下丘脑就会产生
一个信号，让汗腺开始排汗给身
体降温。

实际上，并不是每个人都会
大汗淋漓，在正常情况下，如果
你的排汗量异常，或者排汗的部
位与众不同，有时可能意味着你
的健康出了问题。当然，这与每
个人的体质有关，并非与别人不
太一样就说明你生病了，但如果
这是一个信号，请不要忽视身体
发出的警报。

鼻子出汗 说明肺气不
足 ，需 要 调 理 补 气 。
西医认为这是免疫力
低下的表现。
颈部出汗 人体颈部的
汗 腺 分 布 稀 少 ，如 果
你 的 脖 子 常 常 出 汗 ，
可能与你全身内分泌
失调有关。
胸口出汗 如果胸口常
出 汗 ，中 医 认 为 这 是
脾 胃 失 和 的 表 现 ，说
明 体 内 血 液 循 环 很
慢，氧气运输不顺畅。

出汗部位不同，
能反映出一个人的
身体状况，身体这些
部位爱出汗，有可能
是不健康的表现!

出现以下状况也
要引起重视哦！

多汗伴有头晕 多 半
是 低 血 糖 的 表 现 ，通
常 是 多 汗 、颤 抖 、乏
力、头晕等症状。
多汗伴有疼痛 多 半
是心脏出现问题的表
现 ，通 常 是 胸 部 疼 痛
或 有 压 迫 感 ，有 时 会
放 射 到 肩 膀 、手 臂 或
背部。如果出现这个
症状，应立即就医。
黄汗 多 半 是 肝 胆 湿
热 的 表 现 ，通 常 这 样
的 人 一 出 汗 ，就 会 留
下黄色的印记。这样
的 人 肝 火 比 较 旺 ，容
易发脾气。

北京电力医院普
外 科 主 任 张 宗 明 认
为，护好肛肠，最重要
措施就是养成良好的
排便习惯。排便感明
显时，应立即如厕，不
可久忍大便；如厕要
专心，不要一边玩手
机、看书、打电话等；
不可蹲厕过久，超过 3
分钟仍无便意则应停
止排便；采用蹲姿，或
坐便时在脚下垫一小
板凳，促进排便。

生 活 中 ，还 要 避
免久坐久站，多坐硬
凳 子 ，少 坐 软 沙 发 。
饮 食 最 好 以 谷 物 为
主，肉类、蛋类为辅，
多吃蔬菜、水果。如
果已经患了便秘或痔
疮，要在医生指导下
治疗，不要乱服泻药，
乱用洗剂或擦剂。

饮食习惯不好 吃得太精细，不爱吃粗粮，食
量少饮食不均衡，吃肉多吃果蔬少。这难以保
证每日便便的“分量”，以致没得东西拉。

经常憋住便意 由于各种原因，在有便意时
耽搁了没去排便，然后便意消退，最终引发功能
性便秘。

排便习惯不好 比如蹲坑的时候不专心，非
得玩手机、看报纸，无限拉长如厕时间，蹲半天粑
粑还待在直肠里，久久等不到大脑发射信号。

不爱运动又不爱喝水 运动太少，意味着结
肠蠕动减少，不利于排便。喝水太少，很可能导
致粑粑水分不足，而变得干硬，很难被排出来。

上了年纪 事实就是老年人出现便秘的状况
更普遍。身体机能会有所下降，加上活动减少，
就更容易导致便秘。

通常，正常人每天或隔天会有一次大
便，这属于一种相对正常的排便习惯跟规
律，如果不符合这种规律，就可能是便秘。
便秘的常见原因有以下几个：

鼻鼻
尿尿 皮肤皮肤

直肠直肠

B

C

D

本版文字由本报综合整理。图片均来源
于网络，请作者与本报联系，以奉稿酬。
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现 代 人 的 生
活节奏越来越快，
营养的摄入难免
不均衡，加上空气
污染，身体难免会
存 留 大 量 垃 圾 。
以下七种食物可
以有助扫空身
体内垃圾，让
你 恢 复 一 身
轻松！

小贴士

如何养成喝水的习惯

1、办 公 桌 贴 标 签 提 醒 喝 水 。
2、随身带个水杯。
3、吃饭之前喝水。
4、加 些 新 鲜 蔬 菜 和 水 果 汁 ，
给水里增添点味道。


