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耳垢俗称耳屎，人们平时很少对
它有太多的关注，但这种黏性物质能
揭示出人体的大量信息。近日，美国
《赫芬顿邮报》刊文，总结出耳垢的 6
个秘密。

1.耳垢能防止耳朵发痒。耳
垢的一个实际功能就是能对耳朵
起到润滑作用，就像眼泪能润滑眼
睛一样。适量的耳垢能避免耳朵
发干发痒。

2.掏耳朵弊大于利。这种黏
性物质是由具有润滑作用的分泌
物、脱落的皮肤细胞、污物和灰尘
构成的，大部分的耳垢能够自行被
清理出来。下颚的每一个动作（无
论是说话或是咀嚼），都能将耳垢
推出耳道，并不需要棉签。实际
上，试图清理耳垢的做法弊大于
利，很可能使耳垢被进一步推进耳
道而不是被清理出来。大多数专
家建议人们不要去理会耳垢，除非
它影响到了你的听力。

3.耳垢反映汗水味道。有些人的
耳垢较湿润，而另一些人的耳垢更干
燥。如果你的耳垢呈现为白色片状，
这就意味着你的汗液不会那么难闻，

因为这表明你体内缺乏引起体臭的物
质；如果耳垢呈暗色且发黏，这就意味
着你的汗味儿很难闻。

4.耳垢因种族而异。美国费城莫
耐尔化学感官中心的研究者发现，与

汗水一样，耳垢中的化合物在不
同种族之间存在着差异：能够生
成气味的分子在白种人耳垢中的
数量普遍高于东亚人。

5.压力或恐惧会增加耳垢的
分泌量。耳朵中有助于耳垢分泌
的腺体被称为大汗腺，而大汗腺
（也称顶浆分泌腺）也负责生成
具有臭味的汗液。根据美国演
讲、语言和听力协会的研究显
示，压力会刺激大汗腺分泌汗
液，也会让大汗腺产生更多的耳
垢。

6.“清水加棉签”是最有效地
清理方式。切忌不可用材质较硬
的工具去掏，更不要用蜡烛来燃

烧耳垢，否则就会造成烧伤、耳道堵塞
或鼓膜穿孔。如果一定要清理，在淋
浴时，用少量的温水清洗耳朵，然后用
消毒棉签擦干耳道，这样会更安全、更
干净。

人们虽然了解“保证充足睡
眠”和“多吃果蔬”等健康规则，
一旦工作忙起来，就无暇顾及这些
细节了。美国《预防》杂志最新载
文，刊出“繁忙族的健康捷径”，
帮你解决这一苦恼。

苦恼1：运动前来不及热身。
健康捷径：加州运动专家大

卫·克鲁斯博士表示，运动前充分
热身有助于防止运动损伤。如果来
不及热身，开始时动作应尽量放慢
些，之后循序渐进，逐步增加运动
强度。

苦恼2：吃不到水果蔬菜。
健康捷径：美国达拉斯体育营

养学专家艾米·古德森博士表示，
偶尔果蔬摄入量不足并不是大问
题。人体的营养调节周期一般为2~

3天，因此应在随后的一两天吃够
水果蔬菜，推荐苹果等高纤维水果
以及浆果。

苦恼3：整天坐在办公桌前。
健康捷径：至少每小时起身活

动一次。克鲁斯博士表示，坐班工
作难以避免，但可以用手机定时提
醒自己每 30分钟或 60分钟站起身
走动、伸展四肢或倒杯水等。

苦恼4：每晚睡不够8小时。
健康捷径：午睡 20~30 分钟。

短时午睡有助于改善白天的困倦。
加州约瑟夫医院睡眠紊乱研究中心
主任彼得·A·弗迪奈克斯博士表
示，即使熬夜，次日也应正常起
床，否则容易导致生物钟紊乱。

苦恼 5：下班太晚，不知道还
能不能吃晚饭。

健康捷径：古德森博士表示，
为了避免消化不良和过量饮食，晚
餐吃啥、吃多少比几点吃更重要。
如果晚上回家很晚，可以少吃点富
含蛋白质、纤维素和少量健康脂肪
的食物，比如蔬菜沙拉等。

苦恼6：没时间静一静。
健康捷径：美国心理学专家赫

迪·汉娜博士表示，冥想打坐有助
于缓解压力，减少体内炎症，降低
心脏病危险。如果没时间，听音乐
也有同样的保健效果。

理苦恼7：没空度假。
健康捷径：汉娜博士表示，远

离电子邮件和社交网站有益健康。
如果太忙没时间休假，可以限制使
用电子邮件的频率和时长，比如每
天查邮件不超过两次。

苦恼8：没有整段的时间锻炼。
健康捷径：克鲁斯博士建议，

每周做 5 次 30~60 分钟有氧运动，
2~3次力量运动。如果实在太忙，
难以抽出整段时间锻炼，不妨化整
为零，例如每天做三次10分钟的简
短锻炼、用爬楼梯取代乘电梯、站
起身接电话、在办公室经常走动
等，其累计效果同样有益健康。

每天，我们都忙得焦头烂额，以
至于忘了打理自己的身心。近日，媒
体指出，想要更健康、快乐，有些事不
可不做。在此基础上，小编采访相关
专家，为您总结每天必须要做的8件
事。

过一个有条不紊的早晨。很多
人的一天是从忙碌的早晨开始：匆匆
起床穿衣，没时间吃早饭、上厕所
……久而久之，这会带来很多健康问
题。专家称，老不吃早饭会给身体带
来消化道疾病、胆固醇增高、胆结石、
肥胖等7个“大麻烦”。专家指出，早
上有便意时如果不及时排便，可使大
便中的水分被肠道反复吸收，导致大
便干结难排，造成便秘。另外，大便
中有害物质被肠道吸收，还会出现头
晕乏力、食欲减退等症状。由此可
见，早晨的时间安排对健康影响很
大。专家建议，为了早上有条不紊，
大家可以早餐晚做，在头天晚上把早
餐准备好，睡前定个闹钟，把如厕、吃
早饭的时间预留出来，最好再腾出一
点时间做会运动，拉拉筋骨一天都有
活力。

提高做事效率，不拖拉。如今很
多人以“工作狂”自居，他们大部分时
间都在上班、加班、思考工作。不过，
意大利帕多瓦大学最新研究发现，过
分沉迷工作，消耗人体自我恢复的时

间，既不利于身心健康，又影响工作
效率。因此，人们应该学会高效率地
工作，而不是长时间工作。美国效率
专家克雷格·贾罗指出，接到任务后
马上着手去做，不在背后闲聊八卦，
处理事情不拖拖拉拉或半途而废，学
会拒绝自己职责范围以外的任务等
可以帮助人们提高工作效率，更运筹
帷幄地工作和生活。

三餐要吃奶、豆、粗粮。饮食上
注意营养充足，身体才能更好地运
转。国人食物消费量调查显示，生活
中人们对奶类、豆制品、粗粮的摄入
量远远低于中国居民平衡膳食宝塔
的推荐摄入量，由此导致骨质疏松和
骨折十分常见、肥胖和慢性病人群骤
增、结肠癌等癌症高发。专家表示，
在保证膳食平衡的基础上，老百姓应
该做到每天早上喝一杯 200毫升左
右的牛奶，中午吃一些豆腐、豆片等
容易消化的豆制品，晚上喝用薏米、

燕麦、小米等杂粮混在一起煮的杂粮
粥。

花 5分钟冥想。学会放松相当
重要，冥想5分钟可能就够了。美国
俄勒冈大学尤金分校研究指出，冥想
可以有效缓解疲劳，提高注意力，改
善焦虑、低落、愤怒等消极情绪。另
外，美国佐治亚大学医学院研究发
现，冥想有助于降低血压，减少人们
患上心脑血管疾病的风险。如果有
条件的话，在冥想的同时配合静卧，
并努力调节呼吸，缓解压力和改善情
绪的效果更好。值得提醒的是，只要
有意识地放松自己，方式不拘一格，
眺望远方、绕办公楼走一圈、听10分
钟舒缓的轻音乐等都是很好的方法。

每天运动20分钟。美国卫生及
公共服务部门建议，每周应进行中等
强度运动至少 2.5小时，平均下来相
当于每天20分钟左右。除了在室外
进行快走、跑步、打球等运动外，专家

建议，每个家庭都应在家里开辟一小
块运动区域，并购置一些简单的运动
器械，方便随时锻炼，比如仰卧板适
合久坐、腹部脂肪较多的人，哑铃适
合需要锻炼全身肌肉的人。

多和家人交流。很多人往往买
快餐用来当做家人的晚饭，总是错
过孩子的家长会和运动会，造成家
庭角色的缺失。殊不知，有些感情
缺失的伤害是很难弥补的，特别是
对身心成长中的孩子。因此，上有
老下有小的职场人士应该更多地回
归家庭，多陪父母和爱人交谈，帮
助孩子解答学习中的困惑，还要认
真地策划家庭活动。比如按时下班
为家人做顿丰盛的晚餐，陪家人逛
街或看场电影，周末带着一家人外
出郊游等。切忌回家后继续抱着手
机、电脑等。

早中晚自我按摩。生活中，很多
人都有脖子僵硬、肩膀发酸的经历，

每天做些自我按摩能避免这些不
适。专家推荐，早晨起床前做伸展运
动，把双臂缓缓伸到头顶上方，双手
交叉，伸个懒腰，能锻炼手臂肌肉和
手腕力量，促进人体血液回流；中午
休息时做扩胸运动，双手自然下垂，
在背后交握，然后伸直手臂，挺起胸
部，重复 10次，能锻炼胸部肌肉，增
加肺活量，帮助人体呼出更多废气，
吸入更多氧气；晚上睡觉前拍身体，
特别针对腹部、臀部、腿部等部位，外
力作用可以促进皮肤、皮下血管舒
张，疏通经络，利于安眠。此外，利用
空闲时间叩齿、提肛、转眼球、用手梳
头都有很好的保健效果。

常和朋友联络。研究证实，多
交朋友助人长寿。美国犹他州杨百
翰大学研究发现，爱交朋友、常与
朋友往来的人比社交活动极少的人
平均多活近 4岁。相反，“孤家寡
人”的生活会带来孤独感，使抗压
能力下降，抑郁症风险增加。然
而，很多人因为没时间、环境变化
等原因与朋友联系得越来越少，最
终形同陌路。专家表示，耐心和联
络是维系友情的关键因素。耐心是
指与朋友要有逐渐深入了解的过
程，不要因为偶然意见不合就急于
否定。另外，创造各种理由保持联
络也很重要，以唱歌、庆祝生日等
为由聚会都不错。

每天必须做的事

高效工作 自我按摩
联络朋友 冥想放松

有时，别人穿着柔软舒适的鞋子，到了自己
脚上没走几步却开始让人不舒服。这可能是因
为你的脚型和鞋子不匹配。近日，美国“跑鞋大
师”网站刊登了一个测试方法，教大家按照自测
的脚型挑鞋子。

首先，在平地上铺一张纸，然后将脚用水浸
湿，走过这张纸，上面留下的脚印能反映出脚在
走路时对地面的缓冲作用，从而判断出脚型。

普通型（如图1）。
如果脚印接近第一张图，你就属于正常足

弓者。这类人的足弓微微内拱，有助于吸收冲
击力，但是并非一点问题都没有。如果鞋子过
紧或鞋尖太窄容易导致鸡眼，因此应尽量避免
穿尖头鞋。

扁平足（如图2）。
这类脚型由于脚底内侧足弓弧度小，站立时

整个脚几乎贴着地面，不利于缓冲，容易导致受
伤。应选择鞋底有拱垫、鞋跟较硬的鞋，否则易
患足底筋膜炎。并且，鞋底跟部及弓腰处要稍
窄，鞋帮要紧。

高足弓（如图3）。
这类脚型由于足弓弧度太大，难以贴近地

面，在运动时脚与地面的冲击力非常大，容易受
伤。应选择鞋底柔软或有气垫的鞋，以减轻震荡
对脚部的伤害。

大忙人怎么留住
人到中年，吃饭要悠着点儿。

据美国“健康日”网站近日报道，
美国南加州大学的学者进行的两
项新研究发现，中年时期食用含
有大量肉类和奶酪的高蛋白质食
物可能会缩短人的寿命。同时，他
们发现老年时期若食用含有大量
动物蛋白质的食物反而会延长寿
命。这项研究成果表明，人对营养
的需求在不同年龄段是不一样
的。

发表在《细胞代谢杂志》上的
这项研究考察了美国
6800 多名中老年人的
数据资料。分析结果显
示，50 岁左右的中年
人，如果每日摄取的热
量有20%来自动物蛋白
（主要是肉类或乳制
品），那么他们死于癌症
或糖尿病的风险会增加
4 倍。与摄入动物蛋白
质含量少的同龄人相
比，他们在接下来的 18
年里死于任何原因的风
险会增加近 2倍。然而，
对于那些饮食中的蛋白
质主要来源于植物性蛋
白（如豆制品等）的中年
人来说，早亡风险较低
或不存在。

研究还发现，65岁
以上的老年人如果食用
了大量的动物性蛋白
质，那么他们死于癌症
的风险要比少吃肉的同
龄人低 60%，死于其他
原因的风险也要比后者
低28%。

这项研究充分证明，高蛋白
质含量的食物（特别是如果蛋白
质来自动物）对中年人的危害相
当于吸烟。研究者认为，这部分程
度上是由于天然生长激素和一种
名为 IGF-1的细胞生长因子（也被
称为促生长因子或类胰岛素一号
增长因子）被激活，过多的生长因
子对健康的中年人可能会起到反
作用。但这些因子的活性会随着
年龄的增长而自然下降，这就解
释了为什么老年人摄入大量动物
蛋白反而对身体更有益处。
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