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月经就像女人的“好朋友”，她每
月来看你一次。如果她不来或乱来，
那不是有“喜”，就是有“悲”了。对
胖女人来说，这个“悲”可能就是糖
尿病的前兆，应该查一查血糖。为什
么胖女人月经不好要查血糖呢？专家
解释，内分泌系统中的内分泌腺及其
激素之间的相互关系，使内分泌形成
一个完整的功能系统，在完整的机体
内，任何一种内分泌出现的效应，都
可能与其他内分泌的影响有关。卵巢
是神经内分泌体系中的一个重要环节
和组成部分。卵巢的功能也必然受到
其他内分泌腺功能状态的制约。糖尿
病是胰岛功能改变的一种内分泌系统
的疾病，必然也影响到卵巢的分泌功
能，就会出现性激素分泌异常带来的
各种月经失调等症状。

月经紊乱 查查血糖

很多人认为，牙黄、牙过敏、牙
疼等都是小问题，挺一挺就过去了。
殊不知，这些“小问题”正是身体发
出的求救信号。近日，《预防》杂志刊
出多位口腔专家总结的“牙齿想告
诉你的7件事”，帮人们揪出坏习惯。

1、牙齿疼痛：刷牙不彻底。华盛
顿牙周病专家萨里·克拉姆博士表
示，咀嚼时牙齿突然感到疼痛，可能
是龋齿所致。刷牙不仔细、不彻底等
会使口腔中的细菌大量繁殖，它们

会分解残留在齿缝中的食物，产生
酸，腐蚀牙齿，导致龋齿。

2、牙齿阵痛：睡觉爱磨牙。加州
牙科修复专家谢瑞·沃思博士表示，
如果牙齿一阵一阵地疼痛超过一
周，就可能是夜间磨牙或经常紧咬
牙齿所致。这类人可以在夜间睡觉
时戴个牙套，有助于改正磨牙的坏
习惯。

3、牙齿发黄：喝茶不漱口。沃思
博士表示，牙齿发黄或变色通常是
咖啡、茶、红酒或其他深色饮料所
致。饮用这些有色饮料后，一定要及
时漱口，防止牙齿变色。牙齿已经发
黄、发黑的人应该选用美白牙膏刷
牙，或到专业医院洗牙。

4、牙齿突然松动：不使用牙线。
克拉姆博士表示，不良的洁牙护齿
习惯容易使人长牙结石，进而危及
牙齿及牙根，引起牙齿松动、变歪，
甚至脱落。清洁牙齿应做到每天早

晚刷牙 2至 3分钟，刷牙前用牙线仔
细清洁牙缝，每年洗牙两次。

5、牙龈易出血：刷牙用力过猛。
纽约牙科医生皮亚·利布博士表示，
刷牙不彻底导致口腔细菌增加、刷
牙用力过猛伤及牙龈等，容易引起
牙龈出血、红肿。如果症状持续一两
天，只要正确刷牙和使用牙线清洁
牙齿即可缓解，但是如果症状持续
超过一周，则需警惕牙周炎。

6、牙龈疼痛：牙刷毛太硬。克拉
姆博士表示，吸入冷空气或喝热饮、
冷饮时，牙龈或牙侧面感觉疼痛，可
能是牙刷的毛太硬或刷牙时过于用
力，导致牙龈萎缩、牙根暴露所致。

7、口腔溃疡：饮食过辣过烫。沃
思博士表示，进食过多柑橘类水果、
辛辣食物或过烫的食物，容易引起
口腔溃疡。如果溃疡不易愈合，可多
吃点山芋、菠萝和胡萝卜等富含维
生素A的食物。

牙齿透出坏习惯
生活中，不少人在做豆

浆时有过这样的经历：由于
没有及时处理，提前浸泡的
豆子发芽了。这种豆子还能
用来打豆浆吗？

对此，专家指出，黄
豆和黑豆，如果发芽长度
不超过 0.5厘米，完全可以
用来打豆浆，这样做出来
的豆浆不仅味道更鲜美，
而且营养素利用率也更
高，更适合老人孩子等消
化功能较弱的人。专家解
释，黄豆虽然营养价值
高，但是其中的植酸和胰
蛋白酶抑制剂分别会干扰
铁、锌等矿物质和蛋白质
的吸收。有测定表明，和
室温浸泡 8 小时的黄豆相
比，发芽豆的植酸和胰蛋
白酶抑制剂的含量更低，
这就意味着，在同样烹调
时间下，发芽豆的营养素
利用率会明显增加。从口味
上来说，发芽豆也特别鲜美
可口，传统上用来煮“素高
汤”。从口感上讲，发芽后的

豆子比未发芽之前更细腻，
吃了也不那么容易胀肚。

自己在家做发芽豆豆
浆的步骤：

1、浸泡。黄豆洗净，加
水浸泡24小时（夏季屋里如
果太热，可以放冰箱里泡，
或中间换水两次），让黄豆
吸水达到极致。

2、控水。将黄豆取出
后，控去多余水分，放在铺
了纱布的大平盘上均匀铺
一层。不间断给纱布淋水，
使其保持湿润，让黄豆始终
处于吸水饱和状态。注意不
能让水淹没黄豆，要让它充
分暴露于空气中。

3、放置。24至48小时之
后，就会看到黄豆生出不到
0.5厘米长的小芽。黄豆以刚
出芽最好，豆芽长得太长
时，蛋白质和脂肪消耗分解
过多，打出来呈水状，就不
能称为豆浆了。

4、打浆。发芽豆用流水
冲净，直接扔进豆浆机，和
平日一样打成豆浆即可。

发芽豆打豆浆更鲜美

面对货架上琳琅满目的
面包，多数人喜欢挑选“软、
甜、细”的，而真正健康的面
包应该符合“硬、淡、粗”的
特点。

首先，从热量上说，越
硬的面包热量越低。实际
上，硬面包不甜，含糖和油
脂都很少。而软质面包，油
脂约占 10%，含热量较高。
含热量最高的是丹麦面包，
一般要加入 20%至 30%的
黄油或“起酥油”。因此，在
购买面包时，手感“硬”的面
包是优先选择。

其次，从原料上来说，
英国卫生部曾指出，面包是
人们每天摄取盐分的最大

来源，约占英国人每天盐摄
取量的 18%。而对于中国人
来说，面包也是高盐食品，
因此在购买时，要看清营养
成分表上的钠含量，尽量选
择口味“淡”一点的产品。

最后，从健康角度来
讲，口感较“粗”、含有大量
膳食纤维的全麦面包是不
错的选择，此类面包既有助
于降低血脂，又能通便。但
需要注意的是，有的商家会
用精白粉做面包，只是外面
装扮一下而已。这时，注意
看一下配料表，如果排在第
一位的是面包粉，第二三位
才是全麦粉，那肯定不是真
正的全麦面包。

买面包挑硬不挑软

清晨第一泡尿看出健康
尿上浮泡泡：男人的“前腺”危机

如果你感觉尿液表面漂浮着一
层细小的泡沫，且久久不散，这可能
是肾炎的早期症状或提示男士患有
前列腺炎。

这种“小泡泡”是因为尿液中的
蛋白多引发的，肾炎最早期的改变
就是尿液中出现蛋白，此时往往尚
无其他任何症状，如果得不到积极
有效的治疗，肾炎进一步发展会出
现肾功能不全等问题。

专家提到另外一种情况，如果
男士患有前列腺炎，尿液中可能携
带前列腺液，这样能在尿液的表面
产生油珠，也呈现出“小泡泡”多的

“泡泡尿”状态。
正常状况：
如果泡沫较大或大小不一，并

且持续时间较短，这是由于尿液中
含有的成分使得尿液张力较强，属
于正常冲起的泡沫，无须紧张。

尿黄像浓茶：多留意肝脏问题

如果尿液长期黄得像浓茶，提
示肝脏有问题。如果肝内外的胆道
被炎症、肿瘤、结石堵塞，肝脏损伤，
肝炎都会导致尿色黄。如果你的尿
液出现了长期发黄的问题，一定要
留神身体还有没有其他症状，如黄
疸、疲倦、上腹部不舒服和疼痛，如
果有上述症状，就要去做相关的肝
脏检查。

正常状况：
如果只是一两次的尿黄，时间

短且没有其他不适，这大可放心。尿
液颜色改变与人的饮水量、出汗多
少、饮食都有关。如出汗多，饮水量
小，尿液的颜色也会加深。上述原因
造成的尿液变色在短时间内是可以
恢复的。此外，刚起床时，肾脏里积
存了整晚的尿液，所以，尿液颜色较
深气味重。等你喝过水后，下一次尿
液的颜色和气味都会好转。

尿黄带红色：尿路感染

尿液中带有红色则很可能是尿
路感染的症状，如尿道炎、泌尿系结

石等。一般在血尿的同时还有尿频、
尿急、尿痛问题。建议你上泌尿科做
检查，以免错过治疗的最佳时机。

正常状况：
吃了胡萝卜这类带天然色素的

蔬菜水果，会使你的尿液呈现红色。
但是这现象只是暂时的，多喝几杯
开水情况就会慢慢还原。

血尿：一定有异常

如果尿液中带血或者像酱油一
样，代表身体一定有异常问题。血尿
的原因非常复杂，有上百种疾病可
以引起血尿，所以，要辨明症状一定
要做进一步检查。

如果血尿伴有腰部胀痛或一侧
腹部绞痛，以肾、输尿管结石的可能
性最大；如果血尿伴有腰腹部隐痛
不适，尿急、尿频、尿痛者多为泌尿
系统感染或结核；如果血尿伴有鼻
出血、牙龈出血、皮肤出血，这可能
是全身性出血疾病在作祟，如血小
板减少、过敏性紫癜、血友病，甚至
白血病等。

“我发现排出的尿液
有很多泡泡，是不是有什
么问题？”“最近尿液很黄，
是怎么回事呀？”“我
的尿液是红色的，好
像有血……”专家指
出，尿液是人体的代
谢产物，特别是清晨
的第一泡尿堪称健
康的一面镜子。

现代男性的压力很大，有时
间拼命的挣钱，却没有时间享受
生命，导致现代男性的身体健康
指数下降，其实，男性同胞们只要
在生活中注意5大弱点，就可以提
升身体素质，提高生命长度。

男性摆脱五个弱点可长寿

弱点一：前列腺 男子在 50
岁以后，约有 60%的人患有前列
腺疾病。

原因：雄性激素类固醇分泌
的改变而使尿道周围的腺体增
大。增大的前列腺被压成扁平状，
进而压迫膀胱而导致排尿困难。

弱点二：心脏 在有些国家，
人们把心血管病称为“男性疾
病”，80%的心血管病都发生在男
人身上。而45岁到60岁之间的中

年男性是心肌梗死的高危人群。
弱点三：胃 男人们喜欢饮

酒、抽烟喝咖啡，在餐桌上狼吞虎
咽，经常暴饮暴食，然而，当男人
们尽情抒发时，胃痛、呕吐、呕血
……这些疾病也随之而来。男性
胃病的发病率比女性平均高出
6.2倍。

弱点四：肝脏 在慢性肝炎
病患者中，男性是女性的4倍。主
要原因是饮酒。肝脏每日分解、转
化酒精超量就会有害肝脏。另外
高脂肪食品对肝脏也很不利。

弱点五：直肠 男人进食脂
肪和蛋白质比女人多，在缺少含
充分的纤维素食物的同时，食用
过多的脂肪和蛋白质是发生直肠
癌的一个重要原因。直肠癌男性
明显多于女性。

男性想长寿注意5大弱点
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