
前年秋天， 酷爱日光浴的
费妍发现自己的左胳膊上长出
了一个斑点， 并未在意。 直到
那个斑点开始溃烂流水时， 她
想起去看医生。 经医生诊断， 那
个令人讨厌的东西竟是非常严重
的毒瘤： 恶性黑色素瘤。 于是，
她接受了切除手术， 经过一年多
的 Interferon（抵抗病菌） 药物
的痛苦治疗， 费妍终于摆脱了阴
影。 可是去年秋天， 这个黑色素
瘤又复苏了， 到了今年春天， 医
生已经查出她的右臂、 肝和肋骨
中已经侵入了癌症。 5月， 癌细
胞已经侵入了她的大脑。 最终，
费妍不幸香消玉陨于自己家中。

解密 6： 鼻下两侧对应肝
如果在鼻子下部两侧的区域出现

痘痘， 中医认为， 对应的是肝。 “肝
藏血”， 并 “主怒”。 情志不畅， 郁久
化火， 肝火上炎于头面部， 痘痘就就
容易出现在鼻下部两边。 同时还可能
伴有口苦咽干 ， 情绪激动， 面红目
赤， 不思饮食， 严重者会伴有两胁不
适， 或肝部疼痛等症状。

【对策】 要注意情绪的稳定， 勿
庸人自扰。 饮食中可增加青柚、 猕猴
桃、 枇杷、 青橘皮、 苹果醋等食物。

解密 7： 胸口对应心和肾
如果在胸口部位出现痘痘， 中

医认为， 这是心经和肾经的共同对
应区域。 心为火， 肾为水， 两者本
应相得益彰、 互为补充， 但如果同
时出现问题， 就会水火交争， 呈现
湿热而在胸口部位显现痘痘， 并可
能出现心烦健忘， 入睡困难、 手脚
心发热， 严重失眠等情况。

【对策】 要保证充足睡眠。 可
用酸枣仁、 陈皮、 甘草、 山药、 生
地黄、 茯苓等进行饮食调养。

解密 8： 颈后对应肺和脾
如果痘痘出现在颈后中部及两

侧及肩头， 中医认为， 对应的是肺
经和脾经的共同区域。 肺主通调水
道， 脾主运化水液， 当身体中水代
谢出现异常就会在相应部位出现痘
痘。 还经常会有咳嗽发热， 痰多黏
稠， 饮食无味， 腹胀， 舌头胖大，
有齿痕等症状相伴。

【对策】 合理安排户外锻炼的
强度和时间， 减少暴露在大风和干
燥天气中的时间， 少量多次喝水。
不妨增加一些苦瓜、 芹菜、 麦冬、
豆浆等食物的摄入。

叶素琪
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一直以来， 各大商场的护肤品专
柜几乎清一色的是女人们的天下， 其
实， 男同胞的 “面子” 问题也很重
要。 进入秋季， 男人洁肤尤其重要。
因为， 男人活动量大， 接触的环境往
往存在较多污染， 加上皮脂分泌旺
盛， 汗液、 皮脂和尘土很容易堵塞毛
孔， 因此清洁皮肤十分重要。

男士洁肤一般宜选用男士适用
的清爽型深层磨砂膏较好， 要尽量
轻轻地在脸上画圈， 注意力度要轻，
时间不要太长， 最后清洗干净。 需
要提醒的是， 要避免使用碱性香皂，
因香皂中的碱性物质会使皮肤干燥，
皮肤没有水分自然容易干枯、 开裂。
如果喜欢香皂的话， 可以选择不含
香味剂的专用洗面皂。

由于大多数男性的面部容易出
油， 更容易吸收外界的污垢， 因此，
定期去面部角质对男士来说同样非
常重要。 建议最好可一周去一次角
质。 但要注意的是， 去角质产品要
选温和、 对皮肤伤害不大的方可。

另外， 有些男人喜欢用一些简
单的护肤品， 但如果没有完全洁面
就使用， 就无异于在原本充满油脂
的脸上再涂上一层油， 这效果反而
事倍功半。

松林

女人要保持好的气色， 单纯通过
护肤品的使用来美容护肤， 是不够彻
底的。 其实， 女人养颜要内调， 从饮
食上多吃一些补血抗衰老的食物。

葡萄 历代中医均把它奉为补血
佳品。 葡萄含大量葡萄糖， 对心肌
有营养作用， 由于钙、 磷、 铁相对
含量高， 并有多种维生素和氨基酸，
是老年人、 女性及体弱贫血者的滋
补佳品， 可补气血、 暖肾， 对贫血、
血小板减少有较好疗效， 对失眠和
过度疲劳有较好的滋补作用。

南瓜 最新发现南瓜中含有一种
“钴” 的成分， 食用后有补血作用。
南瓜还含有丰富的维生素 A、 C 及
矿物质， 人体必需的 8 种氨基酸和
儿童必需的组氨酸 ， 可溶性纤维 、
叶黄素和磷、 钾、 钙、 镁、 锌、 硅
等微量元素。 清代名医陈修园说 ：
“南瓜为补血之妙品。”

红枣 富含维生素、 果糖和各种
氨基酸。 现代药理研究证明， 红枣
中含有大量的环磷酸腺苷， 它能调
节人体新陈代谢， 使新细胞迅速生
成， 死细胞很快被消除， 并能增强
骨髓造血功能， 增强血液中红细胞
的含量， 这样肌肤就会变得光滑细
腻有弹性。

花生 花生中含丰富的蛋白质、
不饱和脂肪酸， 有益气健脾、 补血
止血等功效， 特别是花生皮， 可增
加身体血小板含量和质量， 治疗贫
血特别有效， 花生皮里还有大量的
维生素 B1、 B2 和维生素 E， 具有抗
氧化作用， 可抗衰老。

王溪云

不少青少年一旦进入青春期， 脸上就长出恼人的痘痘。 因此， 人们大都
认为， 长痘痘是年轻人的专利。 其实， 痘痘在我们生长的任何时期都有可能
出现。 人体的各内部系统都是相互联系的， 通过不同部位的痘痘情况可反映
人体内部不同部位的健康状况。 看看中医是如何解密它与健康的关联的吧！

解密 1： 前额对应肺部
如果在眉心以上的前额区域出

现痘痘， 中医认为， “肺主皮毛”
“主呼吸”。 当肺经有热时， 热可随
气血壅塞于前额， 从而出现痘痘。
有时还会伴有鼻塞或鼻干、 咽喉
肿痛或干痒、 咳嗽等症状。

【对策】 除了注意所处环境
通风外， 平时可多食用白萝卜、
荸荠、 牛蒡、 白菊花、 薄荷等，
以增强肺部的代谢。

解密 2： 唇周对应脾胃
如果痘痘出现在口唇周边包

括人中等区域， 中医认为， “脾
主运化” “脾胃同源”， 对应的
是脾 。 脾的功能是将食物转化
成为人体所需要的精华物质 ，
而胃的功能主要是接受食物 ，
当脾胃功能出现问题时 ， 就可
表现为口唇四周痘痘迭起 。 同
时伴有胃胀不适 、 消化不良 、
腹泻或便秘等症状。

【对策】 有规律地安排用餐，
不过度食用味道厚重、 生冷油腻
的食物， 以减轻脾胃的负担。 可
多吃些甘薯、 粟米、 薏米、 山
药、 胡萝卜、 南瓜等食物。

解密 3： 鼻上两侧对应心
如果在鼻子上部两侧出现痘

痘， 中医认为 ， “心主血脉 ”。
当心经有热， 热就随血脉上行于
面部， 聚集于心， 对应于鼻上部
两侧， 此部位就容易出现痘痘。
有时还会伴有眼睛干涩、 内眼角
发红， 有血丝等症状。

【对策】 适当调整心态， 放
慢生活节奏。 依据中医五行理
论， 赤色、 苦味入心。 可选用赤
小豆、 赤芍、 川贝母、 红花等进
行食疗。

解密 4： 面颊下方对应肾
如果在两鬓以及面颊下方的区域

出现痘痘， 中医认为， 对应的是肾。
肾主要有藏精、 主水和纳气等功能，
对人的生长发育和生殖有重要作用。
当肾的生理功能受到损害时， 便会在
两鬓和下颌附近出现痘痘， 同时伴有
潮热面红， 眩晕耳鸣， 夜间多梦， 大
便秘结等症状。

【对策】 注意劳逸结合。 依据中医五
行理论， 黑色、 咸味入肾。 可多吃些海
带、 墨鱼、 黑豆、 黑木耳、 桑葚等食物。

解密 5： 背部对应膀胱
如果在背部出现痘痘 ， 中医认

为， 对应的是膀胱经和小肠经。 从功
能上讲两经都具有掌控排尿的作用。
小肠有分利大小便的作用， 而膀胱具
有贮尿和排尿的功能。 当它们出现问
题后就会在背部出现痘痘， 并伴有排
尿刺痛， 色黄， 大便干结， 容易引发
妇科疾病。

【对策】 要多饮水， 并做到饮食
口味的平衡。 平时可适量增加西瓜、
冬瓜、 苋菜、 黄豆芽、 黄瓜等摄入。

痘痘

崇尚日光浴 谨防黑色素瘤
费妍得癌的种种迹象表明过度暴

晒并非是人们健康的增强剂， 反而是
人类健康的慢性谋杀剂。 大量的直接
和间接的证据都证明， 患了黑色素瘤
的病人几乎都无一例外地具有早期生
活中有强烈的晒阳光史。 费妍就是属
于用防晒油涂抹全身， 在阳光中暴晒，
成为阳光反射器那类人之一。 当日光
浴和几乎就剩一丁点儿的衣服越来越
时尚、 时髦时， 黑色素瘤的发病率也
在全世界迅速增加。

固然崇尚日光浴的人们， 也知道
如何保护好自己的皮肤， 比如事先涂
抹上防晒膏、 防晒油之类的阳光屏，

以此为抵御阳光晒黑提供好的防护。
但一些健康专家认为， 也许恰恰相反，
它们为使皮肤癌的发病率增加起到作
用。 由于人们使用时间很少， 裸露在
阳光下暴晒的时间又太长， 因此这些
阳光屏并不起作用。

日光浴是中年人中最盛行的身体
健康方式之一， 但健康医生发现： 年
轻人也越来越多的患这种病， 尽管统
计数字还不是很全面， 这种皮肤癌也
可能与青年人酷爱时尚健康、 盲目崇
尚日光浴有关。 因此， 追求健康的方
式有许多种， 还是谨慎选择一种比较
安全的方式为佳。 姚扶有

秋天养颜食四宝

男同胞：
你的“面子”要清洁

身体隐疾密解


