
每个人在生活中都会
有一些小癖好，比如嘴唇干
燥时，撕下来一块完整的嘴
皮；指甲剪得很彻底，完美
贴合手指、脚趾的曲线……
殊不知，这些事情做起来很
爽，实际上，对身体的损伤
却远远超过你的想象。
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不会憋“爆”但结果有点尴尬

人体的尿液由肾脏产生，经过输尿管
进入膀胱，尿液在这里暂时储存，因此膀
胱就类似一个蓄水池。

当尿液储存至约 200毫升时，膀胱会
告诉大脑我们需要排尿，就会产生“尿
意”。如果这时在公共场所、高速路上不
方便排尿，那么我们的意识就会控制尿道
括约肌加强收缩，防止尿液流出去。仔细
留意，这种肌肉收缩我们可以感觉得到。

等尿液储存到约 400毫升时，膀胱就
会被充满，尿意急迫，这时靠意志力还是
可以再憋一会儿的。当尿液进一步增加，
膀胱会过度充盈，像吹气球一样。

尿液容量储存到约 800毫升时，膀胱
括约肌的舒张力达到极限，蓄水池装满
了。由于排尿反射在脊髓水平即可完成，
巨大的膀胱内压会迫使尿道括约肌失去自
主控制，打开阀门，排出尿液，此时人会不
自主地排出尿液。

所以正常生理下，憋尿导致膀胱破掉
几乎不可能，破掉之前就已经尿裤子了。

憋尿伤身真的不是一点点

经常憋尿，极有可能导致尿潴留、尿
失禁、尿路感染、心脑血管意外、生殖系统
疾病等危害：

排尿障碍 长期憋尿容易造成尿潴留与
尿失禁。膀胱像个气球，自带弹性和韧性。
如果长期憋满尿液，膀胱会被慢慢撑大，弹
性慢慢变小，膀胱像拉过头的橡皮条，失去
弹性，即使阀门开了，膀胱也无法有效收缩，
时间长了当膀胱变得过于松弛时，就会出现
想排尿但是尿不出来的情况，这就是尿滞
留。长期憋尿还可能让尿道括约肌对大脑
发出的“守门指令”反应迟钝，甚至出现还没
到厕所就尿裤子的尴尬，这就是尿失禁。女
性更易发生尿失禁，因为女性不像男性有内
外两个括约肌，只靠单一括约肌来憋住小
便，因此，如果长时间憋尿，括约肌会疲劳、
无力，更易导致尿失禁的发生。

泌尿系统感染与结石 正常情况下，尿
液是无菌的。憋尿时膀胱胀大，膀胱壁血
管被压迫，膀胱黏膜缺血，抵抗力降低，细
菌就会乘虚而入，大肆生长繁殖，最终引发

膀胱炎、尿道炎等。长期憋尿可能使膀胱
内的尿液及细菌逆行至肾盂，引起急性肾
盂肾炎，反复发作会导致慢性肾盂肾炎，
如果不及时彻底治疗，会造成肾脏功能的
永久性损伤。长期憋尿，尿液中的尿酸盐
和钙等物质连同细菌的代谢产物容易沉淀
形成尿路结石，结石形成后成为细菌的

“掩蔽所”，随着结石的增大，进而诱发泌
尿系统感染，二者互为因果，形成恶性循
环，损害人体健康。

心脑血管意外 有高血压和心脑血管
疾病的人，憋尿时还可能导致心律失常、晕
厥、脑卒中，甚至诱发心绞痛或心肌梗死等
意想不到的危险。长时间憋尿后一旦用力
排尿，膀胱压力骤减，血液向下走，导致流
回心脏的血液减少，继而发生供给大脑的
血液不足，引起大脑短暂性缺血缺氧。

另外，憋尿使膀胱充盈后，令交感神
经过于兴奋，让情绪变得急躁，在憋尿引
起的生理和心理双重紧张的诱导下，高血
压患者的血压会升高、心跳加快，心肌耗
氧量增加，可能会诱发出血性脑卒中。对
于高血压患者来说，可能存在血管硬化、
弹性差等情况，引起脑出血或心肌梗死，
严重的还会导致猝死。

生殖系统疾病 经常憋尿易使细菌逆
行到尿道，引发前列腺炎。前列腺炎会带

来早泄、射精痛、血精等症状，影响性生活
质量，给患者造成巨大心理压力。对女性
来说，憋尿可能会刺激盆腔，使盆腔器官
功能紊乱，引起慢性盆腔炎。此外，尿后
膀胱过度充盈，会压迫子宫，挤压神经，从
而引起腰骶部疼痛，影响生活质量。

这些不良习惯暗给膀胱“补刀”

一些我们生活中常见的行为习惯，也
在悄无声息地影响着膀胱的健康。

吸烟 吸烟是目前最为肯定的膀胱癌
致病危险因素。研究发现，吸烟可使膀胱
癌危险率增加 4 倍。随着吸烟时间的延
长，膀胱癌的发病率也明显增高。

喝水少 细菌无法及时排出体外，容
易导致膀胱发炎，尤其是免疫力较弱的人
群更容易发病。从医学上来说，每人每天
应喝 2000毫升水，足够的水能帮助体内废
物及时排出。癌症患者在平时应该多喝
水、多排尿。多喝水就会引起多排尿，而
排尿是身体毒素排出最佳方法。

不重视个人卫生 不爱清洗、不勤换
内裤、用不干净的毛巾等，极易使细菌入
侵到泌尿系统，对脆弱的膀胱造成危害。
女性的尿道比较短，又直又宽，细菌极易
入侵造成泌尿系统感染。特别是经期，女
性应该特别重视个人卫生。

类胡萝卜素具有很好的抗氧化作用，有助增强身体
免疫力。在植物中，类胡萝卜素主要存在于各种新鲜蔬
菜水果中，尤其以胡萝卜含量丰富。美国桑福德大学研
究人员近期开展研究发现，年轻人每周至少吃三次迷你
胡萝卜，就能显著提升皮肤所含的类胡萝卜素水平，进而
提升自身免疫力。

研究人员将 60名年轻人随机分为 4组，分别摄入苹
果片、迷你胡萝卜、含有类胡萝卜素的营养剂，以及迷你
胡萝卜与营养剂同吃。4个星期后，所有参试者接受皮肤
内类胡萝卜素水平的检测，结果显示，单独食用胡萝卜组
的类胡萝卜素水平增长 10.8%，与营养剂同吃组的类胡萝
卜素水平增长 21.6%，其他两组则无增长。这说明，只要
平时将胡萝卜当作零食来吃，就能很好地补充类胡萝卜
素，如能同时吃些含有类胡萝卜素的营养剂，补益效果更
好。从频次上看，每周应至少摄入 3次，每次 100克左右
即可。

研究人员表示，现在包含类胡萝卜素的复合补充剂
种类不少，但上述结果表明，仅吃营养补剂的效果并不
好，这可能与身体吸收类胡萝卜素的机制有关。除胡萝
卜外，红薯和绿叶菜也富含类胡萝卜素，研究人员后续还
将对这些食物进行摄入效果研究。（据《生命时报》）

每周吃三次胡萝卜
对提高免疫有益

夏日酷暑难耐，在享受清凉的同时，
我们也要警惕冷气侵袭对健康造成的不
良影响，要注意保护好几个薄弱部位。

颈肩部是人体经络穴位比较密集的
区域（如大椎、风池、风府、肩井、肩髃等），
也是风寒邪气容易侵袭的部位。长时间
处在空调的冷风下，会导致颈肩部的肌肉
痉挛收缩，血液循环减慢，从而引发颈肩
疲劳、僵硬、疼痛等问题。

肚脐即神阙穴，肚脐部位的表皮比较
薄，皮下没有脂肪组织，却有丰富的神经
末梢，对外部刺激比较敏感。肚脐受凉容
易导致肠胃功能紊乱，出现腹泻、腹痛等
症状，女性容易诱发痛经。在晚上睡觉时
要注意保护肚脐不要受凉。

腰为肾之府，是人体阳气的发源地，
腰部受凉容易导致腰酸背痛，特别是腰肌
劳损、腰椎间盘突出患者，需警惕冷气加剧
病情。在冷气中长时间保持坐姿不动，或
者突然剧烈活动，容易引发腰部急性损伤。

膝关节的皮肤软组织较薄弱，血液供
应有限，御寒能力也相对较差。膝关节长
期受到寒冷的刺激，会引起膝关节疼痛、
肿胀等症状，严重时还可引发滑膜炎、膝
关节炎等疾病，即人们俗称的“空调腿”。

（据《中国中医药报》）

自古有“小暑大暑，上蒸下煮”之说，这说明小暑节
气后，天气就要进入较炎热的阶段了，我们俗称的“桑拿
天”就正式降临了。

天气炎热，人们容易烦躁不安，手心热，爱犯困，少
精神等，此时应该根据季节与五脏的对应关系，注重“养
心”。平心静气，可以舒缓紧张的情绪，使心情舒畅、气血
和缓，民间常说的“心静自然凉”就是这个道理。要养心，
红色食物最适宜。红豆富含铁质，不仅利水消肿，还非常
适合心血不足的女性食用，有行气补血之功效。

人体汗孔开张，容易受空调冷气的侵袭，引起感冒、
关节疼痛等疾病。我们要做到衣着适宜，避免空调直
吹。同时要尽量避免用冷水冲澡，以免耗伤阳气造成疾
病隐患。有些人喜欢在夏天光着上身乘凉，这种方式不
但不凉爽，反而会感到更热。当外界温度超过 37℃时，人
体主要靠皮肤蒸发来散热；当气温继续升高时，皮肤不但
不能通过辐射方式来散热，还会从外界环境中吸收热量，
使人感到更闷热。

随着小暑时节的到来，气候逐渐进入最为潮湿的阶
段，空气中湿度大，大气压偏低，湿邪易犯脾，此时既要注
意清热祛暑，也要注意健脾化湿。人体出汗多、消耗大、
湿气重，更容易出现周身乏力、脾胃不合的症状，使得本
来就在夏季高发的消化道疾病更加多发频发。养脾除了
要避免饮食不节、不洁、偏嗜等不良习惯外，适量、清淡、
富有营养也是需注意的要点。饮食上可多选用薏苡仁、
百合、莲子、莲藕、木耳等清热利水、健脾祛湿的食材。

（据《中国中医药报》）

小暑后要注意“三养”

健康提醒

吃 出 健 康

大热天容易中暑，在
很多人眼里藿香正气水
是“救命水”，可以用来缓
解一些中暑症状。但你
不知道的是，并不是所有
中暑的人都适合用藿香
正气水来解暑。

为什么这么说？专
家表示，中医上把中暑分
为“阳暑”和“阴暑”，阳暑
通常出现在长时间太阳
暴晒下的一些劳动者，症
状是头晕倦怠、口渴生热
等；阴暑是暑热在内、寒

湿在外，多由错误的方式解暑引起，比如在户外把身体晒
得很热，突然进入到冷气大开的室内。

所以，如果夏天长时间在大太阳下活动，属于阳暑，
是不应该喝藿香正气水这一“热药”的，反而应该用一些

“凉药”，可以喝清络饮，也可以简单吃些解暑热的绿豆
汤、西瓜等。

假如是阴暑，风寒中暑有点感冒，最明显的症状是体
表温度高但不出汗，那是适合吃藿香正气系列药的，用

“热药”化湿暖中。或者喝热腾腾的艾叶水也行，出一身
汗，让原本闭塞的毛孔打开。

需要注意的是，藿香正气水里含有少量酒精，喝完后
不要立即开车，过个十几二十分钟才行。

另外，藿香正气水千万不要与头孢类药物同服，酒精
与部分头孢类药物会产生双硫仑样反应，出现视物模糊、
脸色潮红、头晕甚至生命危险。

（据《都市快报》）

不是所有中暑的人
都适合服用藿香正气水

鼻屎并非是鼻子的排泄物，它的来
源是鼻腔黏膜分泌的黏液，用来湿润鼻
子，粘住灰尘以及细胞碎屑。用手指抠
鼻，会刺激鼻腔黏膜，令其分泌更多黏
液，造成恶性循环。

鼻内的毛细血管异常丰富，稍有不
慎就会出血。人的指甲缝往往藏污纳
垢，抠鼻其实是在输送细菌。

如果实在想抠，最好轻柔一些，用柔
软的棉签沾上干净的水滚动清洁。

经常用手指抠鼻

人的手指和脚趾都包括了甲板与被
甲板盖住的软组织，两者相互制衡，如果
指甲剪得太过深入，软组织就会毫无忌惮
地生长，当指甲再长回来时，两者就会挤
在一起，从而形成嵌甲。两者相碰，必有
一伤，足够坚硬的指甲会把甲沟扎破，当
细菌侵入，红肿化脓，就形成了甲沟炎。
所以，指甲不能剪得光秃秃。

指甲剪得光秃秃

嘴唇皮肤很薄，也分布了很多毛细
血管，用手撕扯很容易疼痛或流血。另
外，嘴唇上的死皮其实相当于一道防护，
反复扯掉这道防护、刺激嘴唇，容易让细
菌侵入，长此以往，可能会有口角炎。

正确的做法是，用热毛巾热敷几分钟，
待死皮软化，再用柔软的刷子刷去死皮，涂
上润唇膏进行保湿呵护。（据科普中国）

撕嘴皮

小手指甲的厚度远超普通人的牙
缝，根本清理不干净。但却很锋利，医
生做口腔检查时往往会拿着镜子仔细
看，但大多数人自己清理牙缝时都是
凭感觉，一不小心，脆弱的牙龈就会被
破坏。

想要剔牙，其实有很简单的办法，最
好常备冲牙器和牙线，能在呵护牙齿健
康的前提下清除大部分残渣。

耳屎的学名为耵聍，它并不单纯是
耳朵的排泄物，而是耳朵的保卫工，可以
保护耳道，阻挡异物，也能维持酸碱平
衡，不让细菌滋生。平时，它会随着人体
的咀嚼、运动自然脱落。如果长期过度
掏耳，则会刺激分泌，让耵聍越来越多。
不正确的掏耳姿势和力度，还有可能损
伤耳道，甚至捅穿耳膜。如果确有需求，
最好去正规医院。

经常掏耳朵

肚子痛可大可小，痛的部位暗示着不同
疾病。以肚脐为中点把肚子分成9格，右手
对应右腹部，左手对应左腹部，对照自查。

右上腹痛：肝胆问题

右上腹主要是肝、胆，出问题会痛。
自查方法：如果是一阵阵发作的绞痛

感，可能是有胆结石卡在胆囊管，一般在饭
后半小时左右发作，如并发胆囊炎，阵痛会
变成持续痛。持续的痛甚至痛到站不起
来，可能是肝的问题。肝脏没有痛觉神经，
但如果肝病到一定程度，肝表面包膜被撑
大就会出现痛感，应排查是不是肝癌。

中上腹痛：胃不好

中上腹是胃、十二指肠的居住地，

如果这里痛就要警惕胃的问题
自查方法：如果疼痛反复发作，每次

疼痛持续几天，并且有胀气、反酸、恶心等
症状，很有可能是胃炎发作。如果肚子饿
的时候痛，吃了东西还是觉得痛，很有可能
是胃溃疡的表现。如果肚子饿的时候痛，
吃点东西之后会稍微改善，可能是十二指
肠溃疡。

左上腹痛：小心胰腺炎

左上腹有胃、胰脏和脾脏，如果这里
痛起来，除了胃病外，还要注意胰腺问题。

自查方法：持续疼痛，并且越来越加
剧，甚至腰背部也跟着痛，一吃东西疼痛更
明显，可能是急性胰腺炎。急性胰腺炎容
易在吃了大量油腻的食物或者酗酒后发

作。左上腹疼痛，同时有心脏疼痛，要排除
是否有心脏方面的问题。

左右侧腹痛：多关爱肾

左右侧腹部主要有肾脏、输尿管、结肠。
自查方法：一边腰腹部突然剧烈疼，

感觉下半身也跟着疼，可能是肾绞痛，一般
是由于肾脏内的结石掉进了输尿管。有刺
痛感，排尿时加剧，有尿血，可能是肾结石、
输尿管结石。持续疼痛，有腹泻，大便黏
腻，可能有结肠炎。

中腹痛：当心肠炎

腹部中间，肚脐周围是肠道的集中
地，这里不舒服要小心肠炎。

自查方法：突发疼痛，一阵阵加剧，常

伴恶心、呕吐、腹泻、发热，可能是急性肠
炎。如果连续多次上吐下泻，就要小心是不
是食物中毒。一阵阵绞痛，整个肚子鼓起胀
气，要小心肠梗阻，严重会引起肠坏死。

左右下腹痛：警惕阑尾炎

肚子左右下腹非常热闹，有阑尾、结
肠、输尿管、卵巢等，这里痛常见的有阑尾
炎和女性妇科疾病。

自查方法：疼痛的地方会转移，刚开始
上腹痛，逐渐挪到肚脐周围痛，几小时后痛
感转移到右下腹，持续性痛，并且阵发性加
剧，可能是阑尾炎（可能伴有发烧、腹泻、呕
吐）。不及时治疗会引起阑尾周围脓肿，进一
步感染。排尿时疼痛加剧，有时有尿血，要警
惕前列腺炎、尿道炎。（据《燕赵老年报》）

肚子不同部位痛暗示不同疾病

快憋不住啦！膀胱真的会膀胱真的会膀胱真的会“““爆炸爆炸爆炸”””吗吗吗？？？

生活中你有没有
遇到过这样的窘境，
急需“放水”却怎么也
找不到厕所，尿意带
来的紧迫感让人大气
不敢出，担心膀胱随
时会“爆炸”。的确，
我们的膀胱是有底线
的，但当尿液再也无
法容纳时，到底会发
生什么？今天就来请
医生为我们揭秘憋尿
对膀胱的影响。

总而言之，平时应尽量不
憋尿，如果不得不憋尿，或憋尿
时间过长，在第一次释放后要
多饮水、多排尿，起到冲洗膀胱
的作用，防止尿路感染。

建议每天保证喝水（纯净
水、温开水）1500毫升至 2000毫
升，且要舒缓、均匀地喝水，不
要一次喝太多。平日里，多多
留心尿液的状态，比如尿的颜
色、气味等，它们可以透露膀胱
的健康信息。

此外，做一些针对性的锻
炼，比如经常做提肛运动、收紧
盆底肌的运动，能帮助控制过
度活跃的膀胱。

（据《北京青年报》）

保养膀胱
这些运动安排上

小贴士小贴士

学会正确做法有助远离风险
五个“小动作”很爽却伤身

小手指甲剔牙

夏季开空调
保护好这些部位


