
腰膝酸软， 要补肾； 脱发谢
顶， 要补肾； 耳鸣眼花， 要补肾
……中国男人对补肾太执着， 身
体哪里不好， 首先想到的都是要
补肾。

不少人认为西药有毒、 副作
用大、 依赖性大， 不敢用药； 同
时， 认为中药天然、 无毒、 无副
作用， 可安心服用。 事实上， 补
药也要根据医嘱， 对症下药。

很多人找到医生强烈暗示补

肾， 问及是否吃海马、 虎鞭、 淫
羊藿等。 肾虚分肾阴虚 (怕冷)、
肾阳虚 (口干咽干易上火)、 肾气
虚 (精力不够， 夜尿多)、 肾精不
足 (易脱发且弱精 )、 阴阳两虚
(又怕冷又怕热) 五型。

中医强调阴阳平衡， 如 “阴
虚 ” 而 “补阳 ” 或 “阳虚 ” 而
“补阴 ”， 反而加重病情 ， 中药
“补肾”， 一定要先辨证。

（张世豪）

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

棉被、 化纤被： 用双手轻轻
拍打， 结块严重处用手拽开， 再
挂到阳台地方散味； 蚕丝被、 羽
绒被： 用手轻拍后拿到阳台通风
暴晒； 羊毛被： 晒前先在被子上
适量喷些柠檬水， 再置于通风处
晾晒。 棉被和化纤材质的大概晒
2个小时， 羽绒被和羊毛被晒1个
小时即可。

日本国立癌症研究中心一项
研究发现， 每天摄入2克以上欧
米伽3脂肪酸的参试者与未摄入
者相比， 抑郁、 焦虑症状得到显
著缓解 ， 情绪有所改善 。 秋刀
鱼、 沙丁鱼、 三文鱼等深海鱼都
含有欧米伽3脂肪酸。

不开心时多吃点海鱼

吃盐过多的九大迹象

1.总是口渴； 2.经常去厕所；
3.总想吃垃圾食品； 4.非老人和
运动员却频繁抽筋； 5.疲劳和头
痛是常客； 6.肾经常有痛感； 7.
高血压； 8.身体某些部位会莫名
肿胀； 9.有些时候不能清晰地思
考……如果有这些迹象， 请注意
摄入适量的盐分。

正常情况下， 人体每天会蒸
发掉约1000毫升水分， 其中经皮
肤600-700毫升， 经呼吸道300-
400毫升， 如果室内干燥， 丢失
的水分就更多， 长时间处于这样
的环境中，就会导致头疼、胸闷、
鼻咽干燥等。建议经常通通风，家
里开了暖气后， 应使用加湿器或
用湿拖把拖地，以增加空气湿度。

被子适宜11点－14点晒

室内不能太干燥
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男男人人最最怕怕

为进一步培养青少年科
学、 健康、 安全、 理性的消费
观念， 提高小学生消费维权自
我保护意识， 更好地维护未成
年人的合法权益， 推动 “放心
消费在社区” 活动持续深入，
近日， 丰台工商分局消保科联
合丰台区消费者协会、 邮储银
行丰台支行走进首都医科大学
附属小学， 组织开展了 “雏鹰
小卫士 维权进万家 ” 青少年
消费维权活动。

活动由丰台工商分局消
保科科长李斌首先简要介绍
了丰台工商分局开展 “放心消
费在社区” 活动的基本情况，
活动现场向老师和同学们发放
了 《致丰台区学生家长的一封
信》 和 《致丰台区社区居民的
一封信》。

随后， 丰台工商分局消保
科的工作人员结合实际案例，
围绕青少年如何做好消费维权
进行了常识教育， 通过实例教

学的生动方式将知识带入校
园， 传递给在场学生， 鼓励大
家树立正确的消费观念， 提高
消费技能及消费维权能力。

最后， 邮储银行丰台支行
的工作人员为在场师生们讲授
了科学理财及辨别真假币的技
巧， 帮助大家树立了正确的金
钱观、 理财观， 提高了在日常
消费中识假防骗的能力。

（石泰峤）

雏鹰小卫士 维权进万家

身身体体这这几几个个地地方方越越搓搓越越长长寿寿

抽抽最最猛猛的的烟烟 吃吃最最补补的的药药

从去年开始， 诞生了一股 “朋克养生” 的热潮： 人们一边熬夜， 一边忙着敷面
膜， 吃火锅时喝点金银花， 啤酒里加枸杞……这些朋克养生行为实际既不 “朋克”
又不 “养生”， 但它确实表明， 至少从观念上来说， 我们应该更看重自己的身体。

男人喝酒， 不仅喝酒， 还要
喝出文化、 品位和情怀。 但酒是
喝不完的 ， 身体却会被喝垮 。
《柳叶刀》 一项研究发现， 饮酒
安全上限差不多是每星期5杯啤
酒 (约等同100克纯酒精）； 每周
喝10杯或更多预期寿命缩短一到
两年； 每周喝18杯以上， 预期寿
命缩短四到五年。

别给喝醉找说辞了， 喝醉就
是酒精中毒 。 健康成人喝一瓶

600ml左右的啤酒需2个小时代
谢。 酒精中毒不仅会造成中枢神
经系统损伤， 还会导致肝损伤 ，
消化道损伤， 甚至胃黏膜糜烂出
血， 引发呼吸循环衰竭， 进而危
及生命。 醉酒后多饮水， 注意保
暖， 防摔倒， 保持呼吸道畅通，
头偏向一侧避免呕吐物阻塞气道
或误吸。 严重者及时送医院。 注
意， 喝浓茶不仅不能解酒， 还会
对人体造成更重伤害。

喝喝最最烈烈的的酒酒

抽抽最最猛猛的的烟烟
见面递根烟， 就着烟， 聊着

天， 瞬间拉近距离， 吸烟是男人
间打开社交的手段， 但有些病是
抽出来的。 近日， 全国16个省25
家医疗机构联合开展的 “吸烟男
性生育健康状况调查”出炉。报告
显示，不孕不育夫妇中，54.86%的
男性吸烟 ；32.34%的吸烟男性精
液异常。

受调查者精液异常主要表现
在精液量少、 精子数量减少、 精

子密度降低、 精子存活率及正常
形态精子百分率下降等， 也有部
分精子出现畸形。 这可能是烟草
中的尼古丁等生物碱 、 苯并 a-
芘 、 镉以及吸烟引起的氧化损
伤、 精子细胞易损伤性增加和自
我修复能力下降等因素共同作用
的结果。 另外， 吸烟者的勃起功
能障碍率要高于非吸烟者， 吸烟
者 的 性 腺 与 激 素 水 平 、 精 子
DNA指标也有异于非吸烟者。

熬熬最最深深的的夜夜
你笑着数钱， 身体却让你哭

着交钱。 美国范德堡大学的一项
研究显示， 如果一名成年男性连
续7天睡眠不足5个小时， 其雄性
激素的水平会显著降低， 性欲也
会大大减退。 男性睡眠质量偏低
也影响勃起功能， 如每晚睡眠时
间低于6小时， 中老年男性患勃
起功能障碍几率增加。

人们熬夜就是用生命在赌
博， 即使是身强力壮的男性长期

熬夜也消耗不起。
对男性而言， 熬夜最大的危

害莫过于偷走 “性福”。 人体内
许多重要的合成反应都必须在睡
眠中完成， 雄性激素便是其中之
一， 长期熬夜一方面消耗掉大量
雄性激素维持精力， 另一方面睡
眠不足或不规律影响雄性激素的
合成与代谢， 持续的紊乱便最终
造成男性性欲降低、 勃起功能障
碍等问题。

吃吃最最补补的的药药

老中医总讲： “一双手就能
养全身”。 在中医里是指通过按
摩活血化瘀、 通经活络。 建议大
家有空的时候经常 “搓一搓 ”，
坚持一段时间后浑身温暖不说，
还有很多好处。

搓搓脸： 常搓脸人不老
人的喜怒哀乐首先从面部体

现出来。研究显示，人脸部肌肉只
有20%能得到活动， 而老年人活
动和表情都比年轻人要少， 因此
建议老年人要多搓脸。 搓脸能促
进老年人手部和脸部的血液循
环，使手指更加灵活，面部皮肤也
能获得更多营养，使人更年轻。

搓鼻子： 润肺提高免疫力
一个功能正常的鼻子可以过

滤空气中的杂质， 减少空气中的
有害物质进入身体， 使得吸入肺
内的空气更加清洁、 湿润， 提高
我们抵抗疾病的能力。 常搓一搓
鼻翼 （鼻子两侧）， 能改善鼻子
的血液流动情况， 提高鼻子的功
能。 对于各种鼻炎也有很好的防
治作用。

常搓脚： 强肾不易老
如果把人比作一棵树的话，

那么足即为其根， 树根枯竭则枝
枯叶落。 按摩脚心不但可活血、
强肾， 还可安神、 降压及提高人
体的免疫功能。

手搓足底， 可以促进血液的
循环， 加强人体的免疫和抗病的
能力。 （刘畅）

———丰台工商分局消保科走进首都医科大学
附属小学开展青少年消费维权活动
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