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女性往往被称为弱势性别，然而
在健康方面她们却处于强势地位。近
日，美国《时代周刊》盘点了女性优于
男性的10大健康新优势。

1.预期寿命更长。美国健康统计
中心 2012年数据显示，美国女性的
平均预期寿命为 81.2岁，而男性为
76.4岁。纽约大学朗格尼医学中心女
性心脏健康项目医学主管戈德伯格
博士表示，这或许由于女性比男性患
心脏病风险低，也可能是因为女性同
朋友和家人保持更紧密的社交联系，
因为这些要素都被认为同长寿相关
联。

2.对疼痛的耐受更强。戈德伯格
称，多项研究证实女性疼痛门槛高于
男性，疼痛门槛是指能够引起身体反
应的疼痛量。考虑到女性分娩时所要
承受的疼痛，就不难理解为何她们对
其耐受力更强了。

3.头颈部癌症发病率低于男性。
美国国家癌症协会估计，今年约有 3
万名男性被诊断患口腔癌或咽喉癌，
而女性这一数字只有 1.2万。为什么
女性罹患头颈部癌症明显少于男性？

专家认为，该部位患癌同烟酒有明显
关联，而抽烟喝酒的男性数量远高于
女性。

4.中老年人群中女性黑素瘤发
病率低于男性。根据美国皮肤病学会
数据显示，45岁以后男性患黑素瘤
的数量明显高于女性，专家认为这同
数十年户外工作或运动，却未采取防
晒措施有关。

5.嗅觉更灵敏。发表在《公共科学
图书馆期刊》上的一项研究称：女性大
脑中嗅球部位的细胞要比男性多
50%。科学家推测有两种可能原因，一
种是利于嗅闻费洛蒙（汗腺分泌的一
种化学物质），找到另一半，另一种是
保护孩子免受感染和疾病侵害。

6.高密度（HDL）胆固醇含量更

高。HDL胆固醇是好的胆固醇，同良
好的心脏健康相关联。HDL胆固醇
可预防女性在更年期前形成动脉斑
块，保护女性免受同年龄段男性会出
现的早期心脏病症状。戈德伯格博士
表示，女性在育儿期雌激素分泌处于
高峰期，而雌激素会提升好胆固醇水
平。更年期后，HDL胆固醇会随着雌
激素水平的下降而降低。但只要保持
饮食营养，定期体检，就能使HDL胆
固醇保持健康水平，促进心脏健康。

7.大脑记忆力更佳。若干科学研
究发现，女性更擅长记事情。2014年
挪威一项针对 3.7万人的研究发现，
尽管上年纪的都会出现记忆问题，但
男性无论老幼记忆力都比女性差。科
学家推测，这或许是因为高血压或心

血管疾病导致男性大脑退化更厉害，
因为男性患这两种疾病的人数更多。

8.酗酒的可能性低。纽约市女性
健康专家霍利·菲利普斯称，男性比
女性酗酒的可能性高2倍，这与男性
大脑内多巴胺分泌更多有关。

9.腹部脂肪堆积少。女性常为臀
部、大腿脂肪堆积而苦恼，但这些却
比大肚子好，腹部脂肪堆积会导致心
脏病、糖尿病、中风以及其他慢性病
风险升高。大腹便便更常见于男性。
有专家表示，而腹部脂肪还会增加某
些癌症风险。研究人员发现，腹部脂
肪参与代谢进程，生成的荷尔蒙会带
来身体连锁反应，导致炎症和胰岛素
抵抗水平升高，最终引起疾病。

10.心脏病发作延后。菲利普斯
表示，男性在 40多岁开始有罹患心
脏病以及主冠状动脉问题的风险，而
女性此类风险在更年期开始时才会
出现。由于心脏病是人类疾病头号杀
手，这为女性争取了额外的 10年时
间进行防护。年轻女性体内更高的好
胆固醇、雌激素以及健康的生活方式
等，都起到了保护作用。

变黄：多见肝胆疾病

皮肤变黄多是肝胆疾病信号。血
液中胆红素浓度升高会造成黄疸，从
而表现为眼白、皮肤和体液（如泪液、
痰液、尿液及汗液）变黄。一般情况
下，黄疸可由以下几种情况引起：急
性溶血时生成胆红素的原料增多，肝
脏来不及处理而导致黄疸，叫溶血性
黄疸；肝脏因病毒、酒精或药物等因
素引起肝脏功能受损时，肝脏处理胆
红素的能力下降而导致黄疸，称为肝
细胞性黄疸；胆红素在肝脏处理完毕
后，因胆道梗阻，胆红素不能顺利排
入肠道而导致的黄疸，叫梗阻性黄
疸。

肝外梗阻性黄疸常常由胆管结
石、炎症、狭窄、肿瘤等疾病引起，表
现为皮肤、眼白变黄，大便呈灰白色，
尿呈浓茶样，皮肤瘙痒，有的还会有
上腹疼痛及畏寒发烧，伴随食欲不
振、恶心呕吐等表现，肿瘤患者体重
会明显减轻。

此外，手掌和脚面发黄可能是由
甲状腺机能减退，血液中的β胡萝卜
素水平升高导致的，其他症状还包括
皮肤发黄干燥、四肢无力、行动迟缓、
体重增加。50岁以上的妇女最易发

病。另外，过多食用胡萝卜、红薯和南
瓜，肤色也容易变黄。

变红：多为皮肤病

最常见的皮肤发红，多由皮肤疾
病引起，如玫瑰糠疹。这种皮疹呈玫
瑰红色，微微高出皮肤，大小不一。好
发于春秋两季，中青年人较多，女性
稍多于男性。病人一般无其他症状，
有的感觉发痒，个别病人有低烧、头
痛、全身不适等症状。一般来说，玫瑰
糠疹6~8周能自行消失，只会暂时留
下色沉。有瘙痒者，可酌情口服B族
维生素、维生素C及钙剂等，也可外

用炉甘石洗剂或弱效的皮质类固醇
激素。服药期间应注意避免搔抓患
处，饮食忌食辛辣油腻。

流行性出血热和红斑狼疮也有
导致皮肤变红的可能。前者的典型症
状为头、眼眶、腰痛，脸、脖子、胸部红
肿及皮肤黏膜有出血点，以及发烧、
头痛等。这类疾病多由野鼠血液而
来，因此要防范野猫抓挠，如果皮肤
出现破损，应立即消毒包扎。

后者是一种免疫系统疾病，主要
表现之一就是皮疹，鼻梁和双颧颊部
可见蝶形分布的红斑，但也有很多病
人发病时没有皮肤表现，只有脱发、
口腔溃疡等。此外，该病还有其他皮
肤损害，比如光敏感、脱发等。

变白：贫血最多

皮肤突然变白的人，尤其脸部和
手掌比较苍白，同时伴有乏力、食欲
不振，睡眠变差，女性月经颜色比正
常情况偏淡且量少，要考虑贫血的可

能。补充足量的铁和维生素C可治疗
贫血。慢性发炎、中毒或污染问题，肾
功能不好、肝功能欠佳等疾病都有可
能引起贫血，可从治疗原发病入手。

另外要提醒的是，有的人为了美
不晒太阳，虽然肤色变白了，但妨碍
了皮肤里的 7－脱氢胆固醇转变为
有活性的维生素D3，影响了钙、磷的
吸收，会导致骨质疏松。长期不晒太
阳，皮肤内的黑色素形成减少，皮肤
抵御紫外线的能力就会减弱，易被晒
伤，还会增加皮肤肿瘤的发生几率。

变紫：心脏或过敏性疾病

冬春季节，如果孩子身上出现一
些不明原因的紫红色斑点，要警惕过
敏性紫癜。这是一种免疫性疾病，3~
14岁孩子多发。其最典型的症状是，
四肢尤其是下肢出现比较密集的紫
红色血点皮疹，且容易反复发作，但
不会传染，该病常伴有关节肿痛、腹
痛、便血等症状，容易误诊为阑尾炎。

如果不及时治疗，会造成肝肾功能损
害。

先天性心脏病也会导致皮肤发
紫。新闻媒体曾有报道，10岁幼儿因
患上一种心脏疾病而浑身发紫，嘴唇
发黑，指甲却苍白，在当地被称为“紫
娃”。

变黑：局部黑斑警惕恶性病

导致人皮肤变黑的原因很多，包
括睡眠不佳使得皮肤灰暗，色斑形
成；妊娠、月经不调等内分泌失调可
使表皮内黑色素的合成增加，导致色
素沉着；感染、肿瘤、肝肾疾病等都可
能引起皮肤色素的改变。

需要引起注意的是局部黑色素
斑，它与胃肠多发性息肉综合征密切
相关。其属遗传性疾病，一个家族常
有数人患病。色素沉着也不仅限于口
唇周围，还可发生在口腔黏膜、手、
脚、眼、鼻等处，常出现发作性腹痛及
便血、贫血。一旦发现类似症状，应及
时就医。

如果是掌纹的颜色突然加深，可
能是因为肾上腺素分泌不足。伤疤、
嘴唇、膝盖、关节部位的皮肤出现色
素沉着都是典型症状。这类病人喜咸
食，血压较低，30~50岁人高发。

消化不良。此时适量吃些有助消化
的水果，如菠萝、山楂、木瓜、猕猴桃等。
专家指出，消化不良时还可以试试芡实
山药糊。山药含有淀粉酶、多酚氧化酶
等物质，有助消化吸收，是补脾胃的药
食两用之品。而芡实也有很好的促消
化、健脾胃作用，因此经常消化不良的
人，用芡实和山药等食物熬制成糊，可
以起到很好的保健作用。

胀气。此时应该避开容易产气的食
物，如豆类、洋葱、西兰花、卷心菜等，少

吃甜食、高脂肪和油炸食物，避免嚼口
香糖。适量吃些香蕉、哈密瓜、芒果、西
红柿等富含钾的食物，有助缓解胀气
症状，因为钾有助调节体内钠水平，防
止水肿和腹部胀气。此外，喝一杯热气
腾腾的薄荷茶，有助于放松胃肠道肌
肉，缓解腹部胀气。

恶心呕吐。症状严重时应该禁食和
停止饮水，让胃休息。症状稍微好转时
尝试含冰块或小口喝淡茶、清汤、稀释
过的运动饮料，少量多次补充，预防脱
水。之后再尝试吃低纤维食物，如苏打
饼干、白馒头、蒸蛋羹、米饭等，避免酒
类、油腻和刺激性的食物。

胃痛。如果不是因为饥饿导致的疼

痛，应该暂时禁食。疼痛舒缓时，可以尝
试喝温热的牛奶，因为牛奶中的蛋白质
能中和胃酸而使胃痛缓解，但如果喝牛
奶容易腹胀或腹泻，就不要用这法子。
姜能促进血液循环，喝杯姜茶可缓解天
气寒冷造成的胃痛。

泛酸烧心。专家指出，肉类脂肪含
量高、消化时间长，是导致烧心的罪魁
祸首之一。与此相反，高蛋白低脂肪的
食物，如豆制品、鸡蛋清等，有助刺激胃
液分泌，使食管括约肌压力增加，缓解
烧心症状。另外，香菜能中和胃酸，烧心
时可尝试生吃香菜。泛酸烧心时应该遵
循少油少盐少辛辣的原则，减少对胃的
刺激。

1.检查是否有伤口。如果
是擦伤，可以涂抗生素药膏，
如果有较深的扎伤则应用碘伏
消毒，不宜涂药膏。药物在伤
口处吸收增加，入血的比例变
大，可能引起较重的不良反
应。

2.洗净双手和患处。洗净
皮肤后，在半干时涂抹药膏，可
防止灰尘和水分影响药物吸
收。患处如果毛发比较多，可以
剪去毛发再涂药膏。

3.均匀涂抹。外用药膏只
需涂抹薄薄一层即可。如果药
物涂得过多、过厚，容易使药物
渗透太深，进入血管，随着血流
通过全身，极易引起全身副作
用。

4.按摩 1~2分钟。涂完药
膏后，局部按摩 1~2分钟可促
进药膏的吸收。但扭伤和挫伤

后，一般 24小时内不建议剧烈
活动和按摩，因此涂抹药膏时
要掌握力度，按摩不当反而会
加重损伤。冬天涂药膏后最好
等 5分钟左右，药膏充分渗入
皮肤后再盖上衣服，防止药膏
粘在衣服上，影响药效。

5.把握频率，判断是否再
用。多数药膏每天涂抹两次即
能够保持一天的药效，不必增
加用药频率。

需要提醒的是，外用皮肤
药膏种类众多，主要分为用于
治疗湿疹性皮炎，如脂溢性皮
炎、接触性皮肤炎等的类固醇
激素类；用于抗念珠菌的抗霉
菌类；治疗细菌感染的抗生素
类，以及用于抗病毒、消炎及抗
皮肤寄生虫的其他种类等。大
家使用时应根据病因选择，以
免用错。

法国流行病学和人口健康研究中心
的学者发现：与O型血的人相比，其他型血
的人患上2型糖尿病的风险会高出很多。

研究人员选取了 8.2万名女性的
数据资料，在1990~2008年期间对她们
进行追踪调查。结果发现：A型血、B型
血和AB型血的人比O型血的人患上2
型糖尿病的风险要高。与O型血女性

相比，A型血、B型血、AB型血的人患
上2型糖尿病的可能性分别高出10%、
21%、17%。此外，与O型RH阴性血的
女性相比，患糖尿病风险最高的人群
分别是 B 型 RH 阳性血（风险增加
35%）、AB 型 RH 阳性血（风险增加
26%）、A型RH阴性血（风险增加22%）
和A型RH阳性血（风险增加17%）。

研究人员称：人类A、B、O血型的
位点可能会影响到内皮细胞或炎症标
志物，不同血型也与2型糖尿病相关的
各种分子之间存在着相关性。近期的
一项研究也认为：不同的血型是确定
肠道总体微生物构成的一个影响因
素，进而影响到代谢功能，从而与 2型
糖尿病之间存在关联。

有些病会让人“变色”
你知道吗，皮肤的颜色可

能是我们身体健康的“晴雨
表”。如果你在一段时间内发
现皮肤出现不明原因的变黄、
变红、变白、变黑等，都可能提
示身体患上了某种疾病。

美国媒体综合多项研究总结

女性十大健康新优势

天气变化、内分泌和过敏等问题，都可能让皮肤出现红
疹、干痒、脱屑等症状，常需要使用一些外用药膏进行治疗。
虽然涂药膏看似只是一个简单的动作，但很多人并没有做
对。细分一下，用对药膏需要遵循以下五个步骤。

抹药膏分五步

胃不舒服时该咋吃
几乎每个人都有过胃不舒

服的经历，胀气、胃痛、泛酸、反
胃……虽不至于疼痛难忍，却严
重影响了日常的工作和生活。台
湾《康健》杂志载文，针对一般人
最常见的胃部不适提供了自我
缓解方法。

法国研究证实：O型血少得糖尿病


