
! ! ! !季节交替之际，头皮变得敏感、瘙痒，只
要轻轻一挥，皮屑便犹如雪花般纷飞。尽管
使用抗屑洗发精，怎么洗也无法改善。甚至
还出现发红、发痒的症状。此时需要注意，是
否为干癣所造成的白色鳞屑？

!"#的干癣病患有头皮干癣病灶。头皮
干癣容易被误认为脂溢性皮炎引起的头皮
屑。干癣的病情会随着天气变化，尤其冬天，
因缺乏阳光紫外线照射，皮肤免疫力下降，
易导致头皮干癣恶化。此外，生活中的习惯，
如抽烟、喝酒、感冒、压力大、作息不正常等，

也会使得干癣病情更严重。
头皮干癣患者，使用商场开架式的抗屑

洗发精洗皮屑，效果不尽理想，应该使用药
物治疗。$"#患者在接受治疗 %个月内可完
全清除头皮病灶。

美国干癣基金会建议，干癣病患者 %"

岁起就要开始注意心血管疾病危险因子。专
家提醒，干癣是一种全身发炎性疾病，中重度
干癣病患有较高的心血管疾病和代谢症候群
的罹患风险。因此，正确诊断干癣，不只在于
治疗干癣本身，也要重视追踪心血管疾病。
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! ! ! !脑卒中（俗称中风）是我国主要致死
致残病因之一，今年 &月我国将召开中国
脑卒中大会全面讨论其防治。但对大众来
说，希望有最常用的办法来预防其发生，
饮食控制就是其中之一。多吃蔬果少吃油
脂可减少动脉粥样硬化，它是脑卒中发病
的基础。蔬果中究竟多吃什么好呢？美国
最近有一研究认为多吃柑橘类水果好。此
文将在今年 '月美国的《卒中》杂志发表。

这是美国哈佛医学院和英国合作的
研究，资料来自“护士健康研究”的 ()(%%

名妇女，前瞻性随访 *'年，其间共发生脑
卒中 *!"+例，包括缺血性脑卒中 )'+例，
出血性脑卒中 %&+ 例，分型不清者 ("$

例。
考虑到蔬果类有利于减少脑卒中可

能因含抗氧化物质如黄酮类化合物，所以
本研究着重在此。因许多研究已证明黄酮
类化合物能改善血管功能且有抗炎作用，
它们也是使蔬果色彩鲜明的原因。但具体
的黄酮类化合物有 &"""多种，究竟哪一
种起主要作用呢？

最新的研究资料认为一般吃的类黄
酮有六个亚类：黄烷酮、花色素苷、黄烷,

+,醇、类黄酮聚合物、黄酮醇及黄酮。他们
从膳食详细问卷调查中，半定量地了解所
食的 (个类黄酮亚类的量，在随访中每 '

年调查一次。
结果食物中摄入总的类黄酮量平均

为 %+%毫克-日，主要来自茶（占 '+#），其
次为苹果（*+#）及橘类（及其汁共 **#），
其他来源占 ++#。再按以上 (亚类细分，

以类黄酮聚合物量最多（占 (+#），黄烷酮
占 *'#，黄烷,+,醇占 **#，余均不足
*"#。

分析此 (亚类的量与脑卒中的关系，
发现黄烷酮与缺血性脑卒中相关，即吃得
最多者较吃得最少者能减少 *)#发病的
可能性，其相对危险性（..）为 "/!*（)&#
01 "/((,"/))）。而类黄酮总量及其他 &个
亚类摄入多少与缺血性脑卒中关系不大。
另外所有这些黄酮及其亚类与出血性脑
卒中关系都不大。

黄烷酮主要来自柑橘类水果，统计中
柑橘及其汁占 !%#，葡萄及汁占 *'#，混

合果汁占 %#，西红柿占 *#。这些水果中
富含维生素 0及钾，可能也起了一定作
用，但本研究中统计其作用不大。

此外要知道葡萄及其汁与某些药物
可起不良反应，如与他汀类降脂药同用可
增加肝损害的可能性，与某些降压药同用
可增加血药浓度，因而增加不良反应。所
以还是柑橘类水果较好。

这是世界上第一篇前瞻性研究类黄
酮的亚类与缺血性脑卒中的关系，但并不
能据此以黄烷酮作为药物单体以预防脑
卒中。不过柑橘类水果很多，我们只要增
加其用量，既可口，又有益，何乐而不为？

! ! ! !被誉为纳豆博士的须见洋行
教授，上世纪 !"年代在美国芝加
哥研究所成功研发出溶解血栓的
药物。一天他试着把一粒纳豆放在
人工制造的血栓上，结果傍晚他发
现血栓在纳豆周围开始溶解，从而
发现了纳豆激酶。纳豆激酶不仅能
溶解血栓，还能激活另一种能溶解
血栓的纤维蛋白溶酶。须见还发现
纳豆特殊气味中含吡嗪化合物，吡
嗪化合物有使血液不易凝固的作
用。总之，纳豆激酶能提高血液携
氧能力，增加高密度脂蛋白含量，
软化血管，清除动脉硬化斑块，清
除心脑血管疾病的致病源。
人从食物中吸收的钙，须和一

种有粘合作用的蛋白质结合，才能
将钙吸附到骨骼内，合成这种粘合
钙的蛋白质须有维生素 2%参与，
而纳豆菌正好能产生维生素 2%，
故纳豆有强骨效果。据日本厚生省
调查，纳豆消费量较高的日本东
北、关东地区骨折发生率较低；纳
豆消费量只及前者一半的近畿以
西地区，骨折发生率较高。纳豆的
粘液成分有助于吸收以钙为首的
矿物质。原来粘液成分中有呈负离子状态的谷
酰胺，它很容易和带正电的钙离子结合，便于
被肠吸收后吸附到骨骼里。研究者把 %'位闭
经一年以上的女性分为两组，一组喝含钙饮
料，另一组喝加纳豆粘液成分的钙饮料，结果
发现钙吸收率后者高出前者 '/&#。

日本肠内细菌专家寺田厚教授将 $ 位
%%,')岁成年男子为试验对象，让他们每天吃
&"克纳豆，两周后采便调查肠内细菌状况，结果
发现有良好通便效果的双歧菌数量比试验前增
加了 %,+倍。原来双歧菌是通过吃纳豆所含的
低聚糖和构成纳豆菌细胞膜的氨基酸繁殖的，
因此纳豆能增强肠子运动，有利于通便。纳豆还
能增加肠内酸性度，使腐败菌难以产生，并使导
致食物中毒的大肠杆菌、梭状芽胞杆菌数减少，
活动减弱，从而抑制粪便臭气的产生。寺田认为
人们食用纳豆比食用大豆更有益健康，食用 &"

克纳豆，效果相当于喝 !"克酸奶。

! ! ! !吸热气吹热风 这是一种物理治疗方
法。热风刺激穴位治病并无科学依据，但吹
风机吹出的热风的确可以缓解一些寒症症
状。比如风寒感冒引起的鼻塞、流涕，因长时
间低头引起的颈部肌肉僵硬等。此外，热风
还能改善局部血液循环，起到疏通血脉、散
寒止痛作用。不过，电吹风的电辐射较强，孕
妇、幼儿不能频繁使用电吹风，还要当心热
风灼伤。预防和治疗感冒还是要加强身体锻
炼，提高免疫力，有病最好看医生，严格遵医
嘱治疗。

喝热饮 喝热饮时其蒸汽会随着大量空
气一起吸入人的口鼻，温暖并滋润上呼吸
道，促进血液循环，增加白细胞对细菌、病毒
的吞噬能力，防止细菌、病毒的入侵。如果是
喝一杯热气腾腾的姜糖水，更有祛寒的作
用，而在热饮里添加一些果汁，里面含维生
素 0，还能增强抵抗力。不过，生姜虽然有发
热的作用，也要看你的感冒是风寒型的还是
风热型的，你能不能喝还得听医生的判断。

白酒擦身 酒精擦浴是以前人们常用的
退烧方法，但不提倡给婴幼儿用。因为用酒
精擦拭宝宝的身体，会造成宝宝皮肤快速舒
张及收缩，对宝宝刺激大。另外，幼儿的皮肤
细嫩，抵抗力差，酒精是通过皮肤渗进体内

的，这跟直接把酒喝下去没什么差别，有可
能造成宝宝酒精中毒。对于成年人来说，这
个方法会让皮肤的水分减少，引发干燥，最
好慎用这种退烧方法。当感冒者出现发烧症
状后，一定是并发感染了，必须到医院进行
抗感染治疗，切莫一擦了事。

多吃柑橘类水果
少患脑卒中
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