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虽然很多疾病都是悄然产生

的，但只要你留意，就会发现蛛丝马
迹。 近日英国《每日邮报》总结了九
种自己在家也能进行健康检查的方

法。
1.测颈围预测患糖尿病的风险。

保加利亚索非亚医科大学附属医院

的研究发现， 颈围比腰围能有效地
预测患糖尿病的风险， 尤其对于超
重或肥胖的人群。 用卷尺测量脖子
的周长， 如果女性超过 36厘米、男
性超过 39厘米，就可能是糖尿病的
早期预警信号。 这些人要加强对血
糖的监测。

2.嚼饼干预测体重增长。把一块
普通饼干放进嘴里， 开始咀嚼并同
时开始计时。 唾液中的淀粉酶能将
淀粉分解成糖，供身体消耗能量。 有
些人的淀粉酶数量是其他人的 50

倍， 所以他们更容易分解碳水化合
物。 如果超过 30秒后才出现甜味，
说明你不能很好地代谢碳水化合

物，就应少吃些米饭、馒头等主食 ，
多吃富含膳食纤维的蔬菜。

3.脚踝颜色检测静脉曲张。 近
半数静脉曲张患者没有明显症状 ，

但炎症可能会发生在脚踝的血管

里， 从而使皮肤颜色变暗。 如果你
发现自己一侧脚踝皮肤的颜色比另

一侧深， 或有深色斑块， 那么该侧
腿部可能有隐藏的静脉曲张。

4. 弯腰够脚趾检测患心脏病风
险。 日本国立健康营养研究所发现，
身体柔韧性差的中老年人， 其动脉
较为僵硬， 周围的血液流动就会减
少，包括心脏。 坐在地面上，保持后
背挺直，尝试用手指去触摸脚趾。 如
果你超过 40岁且够不到脚趾，那么
你患心血管疾病的风险会上升。

5.窗框试验检测视力。从房间的
对面看门框或窗框，先只用右眼看，
然后用左眼看。 如果你看到窗框的
直线变得弯曲， 要警惕老年性黄斑
变性。

6.脊柱卷曲检查坐骨神经。坐在
椅子上，让下巴垂到胸前，把背卷起
来。 双腿在身前抬起，膝盖伸直。 最
后，把脚趾拉向身体的方向。 缓慢做
这个动作时， 如果感觉到疼痛就说
明您的坐骨神经很可能有损伤。

7.吃甜玉米检测肠道健康。甜玉
米很难消化， 因而可以借助它检查

肠道转运时间， 即食物通过身体需
要的时间。 食物通过结肠所需的时
间越长，有害细菌降解产物就越多，
就会损害肠道细胞。 此外，如果转运
时间较长， 肠道细菌会以肠道的保
护性黏膜层为食， 而黏膜层较薄的
肠道容易受损。 单独吃一大汤匙甜
玉米，或把它作为一顿饭的一部分，
并留意第一粒谷物出现在粪便中所

需的时间。 理想情况应该为 12~48
小时， 时间较短可能是营养吸收不
良，时间较长要检查肠道。

8.踮脚检查房颤。找到手腕处的
脉搏，尝试用踮脚的方式站 1分钟。
如果脉搏加速可能是房颤前兆 ，要
及时到医院检查。

9.脚趾挠痒查神经。 脱掉鞋袜，
平躺。 让亲友用食指触摸你的每个
脚趾 1秒钟，按顺序依次是：右大脚
趾、右小脚趾、左大脚趾、左小脚趾、
右中脚趾和左中脚趾。 当你有触觉
时，告知“左”“右”。 这项测试对糖尿
病患者很重要， 因为高血糖会损害
足部神经。 如果能感觉到 5~6次触
摸，是好的迹象 ；如果少于 5次 ，需
要看医生。 萧忠彦

九招可以自测健康情况

据《澳洲人报》近日报道，一
项新的研究表明，肌肉训练和摄
入蛋白质可能是改善身体虚弱

状况的关键。
身体虚弱往往是人体自然

衰老加上多种因素长期影响的

结果 ，表现为体能不足 、营养不
足。 据估计，65岁以上的老年人
中有十分之一的人身体虚弱，80
岁以上的老年人中有一半身体

虚弱。
该研究发表于《英国全科医

学期刊》上。 研究人员对影响身
体状况的因素进行了系统调查，
最终完成了 46项实验，研究人数
达 15690人。研究中，调查因素包
括锻炼计划 、健康教育 、营养摄
入 、出诊情况 、激素使用和咨询
治疗。 研究发现，71%的受调查者
采取这些改善措施后，身体虚弱
状况都有所改善。 此外，研究者

发现， 肌肉训练和摄入蛋白质是
效果最佳和最易于操作的改善身

体虚弱状况的措施。
研究者总结称 ：“基础保健

中，体检越来越受到人们重视。然
而，有时即使检查为身体虚弱，检
查者也很难得到如何改善身体虚

弱状况的指导。”该项研究指出了
基础保健中， 改善身体虚弱状况
措施的有效性和实用性。 这些发
现有助于人们找到适合自己的改

善身体虚弱状况的措施。
此外， 研究者对改善身体虚

弱状况提出了几点建议： 运动方
面， 每周可在家进行 4天训练活
动，训练活动持续 20至 25分钟，
训练内容包括手臂和腿部强化训

练、 肢体平衡协调训练； 饮食方
面，每天饮食应包含牛奶、鸡蛋、
金枪鱼或鸡肉等， 最好加入蛋白
质。 逸雯

一个国际团队日前在期刊

《柳叶刀》上发表报告说，每天饮
食中摄入较高水平膳食纤维的

人与那些摄入较少这类物质的

人相比 ， 慢性病的发病风险更
低。

这项研究由新西兰奥塔戈

大学学者领衔的团队完成。 他们
对过去近 40年里的 185项前瞻

性研究和 58项临床试验进行了

系统评估和荟萃分析 。 结果显
示， 每天摄入 25至 29克或者更
多的膳食纤维能显著降低患慢

性病的风险。
该团队发现，与摄入膳食纤

维量最低的人群相比，摄入量最
高人群的冠心病 、中风 、Ⅱ型糖
尿病、 大肠癌的发病率降低 16%
至24%， 总死亡率也降低 15%至
30%。 此外，他们对大量临床试验
结果的荟萃分析显示，增加膳食
纤维摄入量与体重、胆固醇水平

下降相关。
膳食纤维丰富的食物包括全

谷类、豆类、蔬菜及水果等。 报告
中说，全球范围内，人们每天摄入
的膳食纤维量往往都在 20克以

内。以美国为例，普通人每天的膳
食纤维摄入量平均为 15克。

新西兰奥塔戈大学教授吉

姆·曼在一份声明中说， 富含膳
食纤维的食物需多咀嚼，进入肠
道后也能保持大部分结构，这有
助于增加饱腹感，有利于较好地
控制体重，也有利于脂类和血糖
保持在更好的水平。 同时，膳食
纤维在大肠内被菌群分解后还

能带来广泛效应，包括预防大肠
癌。

研究人员同时也提醒那些

体内铁元素水平较低的人， 应适
量摄入全谷类食物， 因为大量摄
入这类食物可能会进一步降低他

们体内的铁元素水平。 据新华社

摄入高膳食纤维
有助于降低患慢性病风险

肌肉训练和摄入蛋白质
可帮助改善身体虚弱状况

普通面膜浑水摸鱼蹭热度

做完微整容手术后， 陈女士在某电
商平台购买了一款名为 “寡肽舒缓修护
蚕丝冰膜”的医美面膜，不料，使用后皮
肤瘙痒。 “找医疗机构鉴定，才知道用的
面膜其实就是普通面膜 ， 真是害人不
浅。 ”陈女士说。

医美面膜属于医疗器械，注册为“械
字号”；普通面膜属于化妆品，注册为“妆
字号”。 陈女士购买的这款面膜是注册为
“妆字号”的普通面膜，但其广告称可在
做完医美项目后用来修复皮肤。 一些美
容诊所向客户大力推荐， 称该面膜 “褪
红、消炎效果很好”。

业内人士告诉记者， 医美面膜被称
为“医用敷料”，用于皮肤病治疗和美容
手术的术后修复，成分多是透明质酸、活
性胶原等，主要在医疗机构销售。

“‘械字号’ 需要严格按照国家医疗

器械标准生产，要求更严格、更规范。 ”广
东省中医院皮肤科副主任莫秀梅说，医
美面膜成分比较单一，针对性更强，防腐
剂等添加少，安全性较强，可直接用于皮
肤伤口。

医美面膜逐渐走红， 一些普通面膜
也来蹭热度。 记者在某电商平台搜索发
现，大量普通面膜以医美面膜名义售卖。
例如，一款名为“伊肤泉舒缓修复保湿面
膜”的产品，在宣传中写着“医美”字样，
声称可用于微针、 水光等医美手术的术
后修复。 但记者查询发现，这款产品只是
普通面膜。

在朋友圈里， 还有一些号称进口的
医美面膜， 产品说明上却找不到任何备
案信息。

莫秀梅说， 普通面膜冒充医美面膜
存在不少隐患。 普通面膜含有香精、添加
剂等成分， 如果是用于美容术后或者有

伤口的皮肤，存在风险。
记者暗访： 一片三四元面膜贴医美

标签售价 15 元以上
记者调查发现， 许多化妆品生产厂

家瞄准这一市场， 把普通面膜贴上医美
标签，通过微商、直播、美容诊所等渠道
销售，价格翻了几倍。

在国内规模最大的化妆品展示交易

中心广州美博城， 记者随机走访了多家
化妆品生产加工厂。 这些厂家都表示，可
以代工生产医美面膜。 一片面膜的订单
价三四元，销售价 15元以上。 有商家称
“卖得很好”“太便宜了消费者不会信”。

广州楚美化妆品科技有限公司的工

作人员向记者展示了一款水涟肌透明质

酸多肽修护面膜， 显示化妆品生产许可
证为 “粤妆”。 工作人员称， 此款面膜
没有添加防腐剂、 香精等成分， 在皮肤
损伤的情况下使用也不会感染， 不会滋
生细菌， 跟 “械字号” 的面膜差不多，
“生产了两三年， 没有发生不良反应”。

“这里大部分医美面膜都不是‘械字
号’。 ‘械字号’面膜和‘妆字号’面膜配方
差不多，就是证件不一样。 ”一家生物科
技有限公司的销售人员说， 他们的面膜
可以用于痘痘肌、晒伤、祛斑后的人群，
一些美容诊所长期进货。 但记者在该公
司生产的一款修复面膜上看到， 产品成
分表上有一项居然标注着“肌肤”。

一些宣称代工医美面膜的厂家介

绍， 微商群体是他们的主要客户。 一家
公司的工作人员展示了一款名为 “医
美·玛蒂莎” 的 “妆字号” 面膜， 包装
说明称适合 “激光及微针疗程损伤肌
肤”。 工作人员说， 他们的客户大部分
是网络主播 ， 一些主播每周进货上千
盒。 一盒面膜进货价格不到 30元， 销
售价格却上百元。

电商平台应加强审核， 对微商等加

强监管

根据《化妆品卫生监督条例》规定，
化妆品的广告宣传中不得有 “化妆品制
法、 效用或者性能有虚假夸大”“宣传医
疗作用”的内容。 一些电商平台对化妆品
广告宣传也有相关规定。

但事实上， 一些卖家明目张胆地违
规销售， 却没有引起电商平台的重视。
广东省医学会医事法学分会主任宋儒亮

认为， 电商平台应加强审核与监管， 否
则一旦发生消费纠纷， 也要承担相应的
责任。

“相对电商平台，通过朋友圈、微信
群等售卖，由于私密性强、规模小，监管
相对更难。 ”宋儒亮说。

今年 1月 1日起正式施行的电子商

务法明确规定：电子商务经营者应当依法
办理市场主体登记；从事经营活动，依法
需要取得相关行政许可的，应当依法取得
行政许可。 专家认为， 这意味着微商、代
购、主播等经营者都需要办理市场主体登
记，拥有营业执照，否则会面临处罚。宋儒
亮表示，社交平台应该加强把关，对微商
经营者进行资质审核与监管，并与监管部
门数据共享，形成线上线下联动监控。

宋儒亮认为， 对于超过审批许可范
围的经营宣传、 打着医美旗号误导消费
者和虚假宣传的情况， 监管部门应该按
照 《医疗器械监督管理条例》《化妆品卫
生监督条例》《医疗美容服务管理办法》
等相关法律法规，予以打击和处罚。

“虽然安全性较强，但医美面膜也不
是人人都适用。 医美面膜针对的是皮肤
创伤、皮肤修复，并不能解决所有问题，
一些使用正规‘械字号’医美面膜后过敏
的情况也不少见。 ”莫秀梅建议，消费者
应该避免盲目跟风，尽量通过医院、药店
等正规平台购买。

据新华社

普通面膜冒充医美面膜蹭热度
成本三四元叫价至少翻 5倍

“比普通面膜安全、 效果
好！ 对痘痘、痘印、敏感肌肤都
有效果。 ”……时下，医美面膜
广告势头强劲。 原本医疗机构
用于皮肤病治疗的医美面膜，
因主打医用、安全，备受美容达
人青睐。

《新华视点》记者近日调查
发现， 很多普通面膜打着医美
面膜的旗号在朋友圈、微信群、
QQ 群、电商等平台销售。一片
普通面膜成本价仅三四元，层
层包装打上医美标签后， 价格
至少翻 5 倍。

老夏跟物业经理吵了一架，他加了 3天班，可经
理却没给加班费。 老伴劝他，你跟经理吵，小心他整
你。 “他能把我怎样？ ”老夏不服气地嘟囔了一句。

老伴的话不幸被言中。 第二天下班，经理让班
长和老夏一起下班，再一同走出去。 这下，老夏再
也不能将打扫楼道时捡到的纸盒等废品悄悄带出

小区了。 “有些保洁工违反规定，私自将废品带出
去卖，这种事不允许再发生！ ”经理在晨会上说这
话时，特意白了老夏一眼。

加班费没有， 废品也带不成了， 老夏有些郁
闷。 老夏回家跟老伴絮叨了好一阵，然后说：“我出
去捡废品了。 ”

天刚黑，广场的音浪一阵接一阵，跳广场舞的
老头老太们正兴奋地扭动着身体。 而让老夏兴奋
的是， 放在黑暗角落处的一个个垃圾桶里面有他
喜欢的包装盒、报纸、塑料瓶。 老夏在垃圾桶里翻
找，他闻不见垃圾的气味，也看不见脏乱，他看到
的仿佛是一张张钞票。 收获不错，一个多小时后，
老夏背着一个黑乎乎、鼓囊囊的蛇皮袋回来了。 一
个衣着光鲜、正在等电梯的年轻人白了他一眼，然
后快速后退了几步 ， 不愿与他同乘一部电梯上
楼。 老夏也不生气，因为他早习惯了。和老夏住同
一楼层的几户人家也对他不满， 经常指责他不该
在楼道里存放、分拣废品，搞得很不卫生。 老夏也
不生气。

一转眼便到休息日，不用去做保洁的老夏，把
积攒下来的废品送到回收站，卖了 40 块钱。 卖完
废品后，老夏决定去理个发，他已有 2 个月没理发
了。 因为有敬老卡，老夏坐公交不花钱。 他坐了 4
站，又换乘了 2 站，最后来到一个露天理发铺。 这
里的理发师都是美发学校里的学生， 理一次头只
需 5 块钱。 理完发后，老夏去了附近的邮局。 “大
爷，您又来给贫困山区的孩子们汇款了？”工作人员
马上认出了老夏。 “今年有 2个孩子要高考，还有 1
个要中考，所以我得给他们多汇点钱去，好让他们
买点营养品，补补身体，考个好成绩。”老夏回应道。
“这次汇款人，还和以往一样，写一名退休教师？ ”
“是！ ”汇完款后，老夏回到小区里。 有老人们在打
牌。“现在有空怎么不去捡废品，非要等到晚上摸黑
去捡，是不是怕丑呀？ ”有人拿老夏打趣。 老夏说：
“不是。我每个月都有退休工资，白天怎么能去抢拾
荒者们的饭碗？他们晚上不捡，我才会去捡。”“你还
有退休工资，是低保吧？ ”有人白了他一眼。 老夏默
默地走开了。除了他和老伴，没人知道，从退休那天
起，他便将每个月的退休工资和做保洁员的辛苦收
入，以及卖废品的钱，都无记名地捐给了贫困山区
里的 20多个孩子，这一捐就是 7年。

回到家中，老夏照了照镜子，然后狠狠心，决定
过几天花几十块钱去染一下发———他怕白头发多

了显老，进而让物业公司看出他用假身份证。 老夏
觉得老伴说得对，不要跟物业经理吵，小不忍则乱
大谋，他还要继续资助那些山区里的孩子呢。

面对所有的白眼和非议， 老夏没有退缩和停
步，他用自己的一腔爱心，消化了所有的委屈，为
山区的孩子们送去了一缕缕春风。 尚九华

消化所有的委屈

发表在美国新一期《当代生
物学 》 杂志上的一项新研究显
示，“晃着睡”不仅可以改善成年
人的睡眠状况，或许还有助于巩
固记忆。

在这一研究中，瑞士日内瓦
大学领衔的研究团队让 18名健

康年轻人在实验室里接受了三

晚睡眠测试：第一晚用来习惯实
验室睡眠环境；第二晚要睡在一
张轻轻晃动的床上；第三晚则睡
在同一张床上， 但床静止不动。
监测数据显示， 伴随轻摇运动，
测试者入睡更快，处于深度睡眠
状态的时间更长，醒来的次数更
少。

为评估摇晃入睡对记忆的

影响，研究人员让受试人员学习
一些词组，并在当晚和次日早晨
分别测试他们记忆这些词组的

准确性。 结果显示，“晃着睡”一
晚后，受试者在早上的测试中表

现得更好。
另外一项由瑞士洛桑大学主

导的相关研究显示， 摇晃同样能
促进成年小鼠的睡眠。 这也是首
个针对其他物种进行的摇晃与睡

眠关系的研究。
研究人员认为， 摇晃对睡眠

的影响与前庭系统的节律刺激有

关。 前庭系统位于内耳， 负责平
衡和空间感知。 研究显示， 对于
缺失正常功能前庭器官的小鼠，
摇晃对睡眠没有显示出有益的效

果。
研究人员表示， 这两项研究

为摇晃影响睡眠的神经生理机制

提供了新见解， 为治疗失眠、 情
绪障碍、 睡眠障碍和记忆障碍等
疾病提供了新思路。 不过也有学
者认为 ， 新研究更多针对成年
人， 婴幼儿大脑尚在发育， 不建
议过度摇晃促其入睡。

据新华社

“晃着睡”睡得香 记性好

研究显示

2 月 10 日，小朋友在江苏泰州科技馆举办的“非遗展演庆新春”活动中体验抖空竹。 当日是春节长假最

后一天，各地举行的假日活动丰富多彩。 新华社发


