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12 1脸色发红
血压偏高

面部颜色预示着不同的健康问
题——

过分红润 满脸通红或颧骨处泛
红，说明心脏供血过量，这类人容易患
高血压，还要提防心脏病；

两眼间比其他部位红 尤其是大
红色，意味着心火过旺；

呈青紫色 表明全身血液运行不
畅，要防范冠心病。

英国心血管学会研究发现，心脏
病中的二尖瓣狭窄，可能导致整个身
体和血液中的氧含量减少，表现在脸
上就是不正常的红色。

2印堂发青
心脑可能缺氧

古人请人算命时，最怕听到“印
堂（两眉头的中间）发黑”。现代医学发
现，印堂发黑通常说明心脑缺氧，甚至
有心肌坏死的情况。

健康人的印堂应该是饱满、红润、
有光泽的，以下印堂表现也属于不健
康状态：

过红 代表血脂异常、血压高、脾
气大、易中风；

凹陷 可能是先天心脏功能较差、
心脏供血不足；

发青 说明心脏、大脑轻度缺氧；
发黄 提示人体气血不足、脾胃虚

弱；
有川字纹 说明心脏供血不足、易

焦虑。

3鼻梁横纹
可能提示患冠心病

中医将鼻子称为“面王”，因它是
面部最高之处。在古代，多认为鼻梁高
者有长寿之相。

鼻尖肿胀 表明心脏脂肪可能增
加或心脏病变范围正在扩大；

红鼻子 常预示心脏病，患者通常
血压偏高，盐分和酒精摄入较多；

鼻子硬邦邦 表明心脏脂肪累积
过多；

鼻梁有横纹沟 严重者会出现一
条青筋，称为“鼻褶心征”，如果面
部出现这条皱纹，就预示着可能存
在冠心病等心肺疾病。这类人应按
时测量血压，关注胆固醇水平并多
摄取富含欧米伽—3 脂肪酸和欧米
伽—6 脂肪酸的食物，如坚果、鱼类
和亚麻籽等。出现胸闷、心悸、憋气
或活动耐力下降等症状时，应及时
就医。

4嘴唇发紫
多种疾病前兆

心脏血液循环不畅反映在唇色上
就是嘴唇呈现青紫色。这种唇色异常
也可能是心脏病、贫血、冠状动脉堵
塞、中风的前兆。

一般情况下，嘴唇发紫代表病情
已经很严重了，应及时就医治疗，检查
心脏和肺部是否有问题。

5耳垂有褶
有动脉硬化的可能

健康人群的耳垂是平滑、饱满的，
但有些冠心病患者的耳垂上，有一条
褶沟或皱痕，常被称为“冠心病沟”“脑
动脉硬化耳褶征”等，这也是“耳褶心
征”的表现。

耳朵主要由脂肪与结缔组织构
成，没有软骨、韧带、肌肉，因此对于身
体缺血现象最为敏感。

动脉硬化发生时，血液循环受阻，
耳垂属于身体末端部位，局部缺血更
明显，因此导致耳垂血管收缩，出现耳
褶。

6眼睑小瘤
血脂异常

有些中老年人上眼睑内侧长有
淡黄色、柔软的扁平疣状突起，一般
为米粒或黄豆大小，这可能是眼睑黄
色瘤。

这种黄色小肿块（也称黄色瘤）
常 见 于 四 五 十 岁 人 群 ，主 要 是 由

“坏”胆固醇偏高、皮下脂肪堆积所
致，是人体脂质代谢障碍的外在皮
肤表现，往往说明患者胆固醇和血
脂偏高。

丹麦一项对 1.3万名参试者进行
的研究发现，眼睑出现黄色瘤的患者，
10年内发生心脏病或死亡的风险明显
更高。

7眼圈发黑发青
多个内脏受损

由于眼周皮肤薄，所含血管丰
富，因此微循环有变化，常会在眼圈
上表露出来。它有时会暗示一些严重
疾病——

肝硬化的人通常表现为脸黑、眼
黑；

肾病后期会有黑眼圈表现；
冠心病也会导致黑眼圈、口唇发

紫；
干燥综合征也会出现黑眼圈。
青眼圈最常见，偶尔一两天睡不

好觉，就会眼圈发青。有些人生气后眼
圈也会发青，这是因为肝主目，动怒伤
肝。

8眼睛肿胀
当心泌尿系统感染

即所谓的“眼泡肿”，分生理性、病
理性两种：

生理性肿胀 如果早上起床时肿，
活动之后就消肿，就不必担心了，这说
明前一晚睡得不好、吃得咸或晚上哭
过。

病理性肿胀 每天早上起来眼睛
都会肿。

如果眼睑肿得更重，或伴随尿频、
尿急、尿痛，就可能是发生了急性泌尿
系统感染；总是眼皮肿，活动之后也不
会减轻，会持续一天，可能是甲减；早
上起来肿，排尿后就减轻，可能是泌尿
系统感染。

最严重的情况就是泌尿系感染、
肾脏疾病，包括原发性肾小球肾炎、继
发性糖尿病、高血压、痛风性肾病。一
些其他免疫系统疾病，如红斑狼疮，也
会造成肾损伤。

9舌苔发黄
心衰信号

舌尖变红，表明心火盛；舌色发
暗，舌尖、舌边有青紫色小点或斑
块，表明瘀血阻滞心脉，心脏供血不
足。

中医“望闻问切”四诊中，望舌
色、看舌相，可辨证治疗。现代医学
也发现，有心血管病的人舌苔颜色、
微 生 物 菌 群 与 健 康 人 群 有 很 大 不
同。

据《健康时报》

九种“面相”提示身体可能有病
在陌生人的提醒下，女子及时就医保住性命

纸巾也有保质期
囤积要提起注意

纸巾生产全过程都要求在高温下完
成，一旦包装不及时或储藏不好，纸张就
会受潮或污染，变成“不卫生纸巾”。正规
品牌的卫生纸，在外包装上都要注明生产
日期和保质期，这是国家产品标识明令规
定的。在干燥、通风的保存条件下，一般纸
巾的保质年限是 2年—3年。时间长了，如
果发现家里的纸巾开始长毛、掉粉，就不
要再用了。

——《生命时报》

洗澡时
灵感更易被激活

《全球沐浴调查白皮书》显示，72%的
人在淋浴时产生过新的思路，27％的人淋
浴时会灵感迸发，40％的受访者认为淋浴
对创新思维非常有用。

从神经科学的角度看，大脑的活动状
态有两种，一种是默认模式，一种是任务模
式。这两种模式，一种活动升高，另一种活动
就会下降。我们洗澡时激活的是默认模式，
在这种状态下，大脑很放松，活动是自发的，
有利于思想游荡。我们可能会思考自我、回
忆过去或者展望未来，心理活动很活跃。

——《生命时报》

得过水痘
易患带状疱疹

得过水痘后，病毒可能沿感觉神经侵
入脊神经节或脑神经感觉神经节内并潜
伏，当机体免疫功能低下，病毒就会跑出
来，引发带状疱疹。

做好 3件事预防带状疱疹：1.好好睡
觉，增强自身抵抗力；2.均衡饮食，多吃一
些豆类食物及鱼虾肉蛋等蛋白质类食物；
3.每周最好能够积累150分钟—300分钟的
中等强度运动。

——《生命时报》

冬天减肥比较容易
冬天，人体会消耗更多能量以对抗低

气温，能量消耗大约比夏季提高3%—7%。
另外，冬季人体基础代谢率也会提高，可以
减掉更多的脂肪。

另外，人体中的棕色脂肪越多，减肥也
就越容易，而这种神奇的脂肪在寒冷的环
境中会被诱导出来。

——《生命时报》
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观点

疫情期间，即使不出门，在家中也可
以这样健身——

动作要领：

1.仰卧，身体保持放松，屈髋屈膝屈
肘，同时双手放于头部两侧；

2.腹肌发力收缩，上半身离开地面，
双肘随身体前伸，触及双膝；

3.触及双膝之后，缓慢放松，回到初
始位置。

注意事项：

1.下颚始终紧贴颈部，同时后缩颈
部（防止用力伸头，导致颈部疼痛）；

2.卷腹时，呼气；下落时，吸气。
每组10次—15次，练习3组。

宗合

近日，一位女子在餐馆吃饭时，一位陌生人走过来提醒她“脑子里可能长了肿瘤”。后经医院确诊，这
位女子患有垂体瘤。

据了解，这位陌生人是浙江省诸暨市人民医院神经外科主任赵明。当时，同在餐馆吃饭的他，根据女
子的面容状态及其患有糖尿病等信息，判断对方可能患有垂体瘤。于是，赵医生留下自己的电话并建议
女子去医院检查。

经过医院进一步诊断，该女子的确患有垂体瘤。目前，经过手术治疗，女子的病情正在好转。
身体就像一个功能强大的机器，出现故障，可能会通过某些部位做出间接提示。其中，五官透露的信

号既直观，又隐蔽。以下9种“面相”提示身体疾病——

居家如何进行健身
疫情期间
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环境类，工程类，经济类，管理类，医学类，教育类等，专业全，
学校多，通过率高，不耽误工作，国家承认学历，学信网可查。
25岁以上有加分政策。电话微信：18713077691刘老师


