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科普

“我的牙齿有点黄”“我的大腿有点粗”……如今，不
少人存在“容貌焦虑”和“身材焦虑”，其实，许多人焦虑
的正是医生眼中健康长寿的标志。

牙齿：淡黄色的牙齿才是健康的

牙齿的颜色并不是纯白色的，正常情况下，牙齿的
颜色是乳白色或淡黄色的，并且富有光泽。 牙齿的颜色
是由牙齿表面牙釉质的矿化程度和牙齿内部牙本质的

颜色共同决定的：如果牙釉质的矿化程度低、透明度差，
牙本质的黄色不能透过，那么牙齿的颜色看上去就会偏
白；牙釉质的矿化程度高，就会变得透明，牙本质的颜色
容易透过，牙齿的颜色看上去就偏黄。所以，人们嫌弃的
“黄牙”其实是正常牙齿的颜色。

腹部：腹部脂肪能保护人体脏器，维持正常内分泌

腹部脂肪位于腹壁表面， 对腹腔内的器官和组织
起到一定的保护作用。 雌激素的合成对脂肪有依赖性，
其他类固醇激素的生成代谢也少不了它。 因此，腹部脂
肪不但能保护腹腔内的脏器，维持内分泌平衡，还能为
骨骼分担压力，但前提是脂肪量要适当。

大腿：腿粗的人长寿的可能性大

有些人觉得腿越细越美， 但事实上腿太细可能并
不健康，甚至可能影响人的寿命。 一项研究发现，大腿
围最粗的人（腿围超过 56.7 厘米）相较于大腿围最细的
人 （腿围不到 48.1 厘米 ），染色体的端粒更长 ，也就是
说，大腿粗的人会更长寿。 该研究还发现，大腿粗的人
群，全因死亡率比大腿细的人低了 43%。 简而言之，大
腿越粗的人，全因死亡率越低，长寿的可能性越大。

小腿：有肌肉才健康

随着年龄增长，人体的肌肉含量减少，肌肉力量减
弱，活动能力下降。 小腿肌肉情况可以说是人体肌肉量
的“风向标”，日常可以自测肌肉量：双脚分开 20 厘米站
立，腿部放松，测量右侧小腿围度，如果男性腿围≤34
厘米、女性腿围≤33 厘米，说明存在肌少症风险，需要
进一步就诊。

肩膀：直角肩其实是一种病态

当下，众多爱美女性都喜欢直角肩，其实，直角肩
是一种病态。 正常情况下， 人的两侧肩膀并不是水平
的，正常人两侧肩胛骨的内侧缘间距为上窄下宽，锁骨
比水平线高 20 度左右。 直角肩的医学术语为肩胛骨下
回旋综合征，患有该综合征时，由于肩胛骨处在不正确
的位置，会表现出异常的直角肩体态。 肩关节的活动有
赖于正常的肩关节各骨性结构、 正常的肩肱节律及肩
袖组织，而直角肩破坏了上述组织和结构，会导致肩关
节活动受限，甚至诱发肩峰撞击，引起肩峰下滑囊炎和
肩袖损伤。

臀部：臀部脂肪多是一种健康优势

一项研究显示，臀部脂肪多是一种健康优势，可降
低 2 型糖尿病风险。臀部脂肪量与脂肪因子水平呈负相
关， 脂肪因子水平每减少 1 个标准，2 型糖尿病风险升
高 16%。 这是独属于臀部脂肪的优势，皮下脂肪和内脏
脂肪都没有这种关联。

舌头：有淡淡的舌苔是健康标志

舌头光滑无苔，可能是身体出问题了。 正常的舌象
应该是淡红舌、薄白苔，健康的舌头是淡粉色的，薄白苔
是淡淡的、薄薄的一层舌苔，通过舌苔能隐隐看到肌肉
层。如果舌面没有舌苔，可能是以下原因导致的：遗传因
素或服用了清热药物；疾病信号，比如结缔组织病、干燥
综合征；缺乏维生素。 （据《健康时报》）

医生眼中的健康标志有哪些？

近年来 ， 妇科健康问题越来越受到广大女
性的关注， 它直接关系到女性的生活质量和身
心健康。 适当的妇科护理可以预防妇科疾病的
发生，减少妇科疾病对女性健康的影响 ，从而提
高女性的生活质量。

一、重视妇科健康的必要性
妇科疾病会影响女性的生理和心理健康，严

重时会影响生育能力和日常生活自理能力。因此，
了解并实施正确的妇科护理非常必要， 不仅能维
持良好的生殖健康状态，还能发现潜在的问题，实
现早治疗、早康复。

二、常见妇科疾病
常见的妇科疾病包括但不限于盆腔炎、 子宫

内膜异位症及各类阴道感染等。 妇科疾病如果得
不到及时的治疗， 会对女性的生育能力及健康产
生长远影响。

1.宫颈疾病及其预防
宫颈癌是严重的宫颈疾病之一， 它在很多情

况下是可以预防的， 如定期进行宫颈癌筛查和接
种 HPV 疫苗。

2.子宫内膜异位症的管理
常见症状包括痛经和慢性盆腔痛。 子宫内膜

异位症目前没有根治的方法， 但通过药物治疗和
手术干预可以有效控制其症状， 改善女性生活质
量。

3.盆腔炎的识别与治疗
盆腔炎通常是由多种细菌引起的， 早期识别

和治疗盆腔炎非常重要，可以防止感染扩散，减轻
慢性疼痛症状，降低不孕的风险。

三、日常生活中的妇科健康护理
日常生活中， 妇科健康护理涉及个人卫生习

惯、饮食习惯、生活方式等。 保持良好的个人卫生
习惯是预防妇科疾病的第一步，此外，保持健康的
饮食习惯和适度运动能够增强人体免疫力， 从而
降低疾病的发生风险。

1.个人卫生习惯
保持会阴部的清洁干燥， 使用清水清洗会阴

部。此外，应选择棉质的、透气性好的内裤，并且定
期更换。

2.饮食习惯
经常食用高纤维、低脂肪食物，如水果、蔬菜

和全谷物等，有助于预防宫颈癌等疾病。
3.生活方式
规律的体育活动可以改善人体血液循环，增

强免疫力，帮助调节体内激素水平。 同时，避免吸
烟和限制酒精的摄入， 也对预防妇科疾病有积极
作用。

4.压力管理
长期的压力会引发或加重妇科疾病，如经期不

调和慢性盆腔痛。 必要时，可寻求心理健康专业人
士的帮助。

四、定期进行健康检查，倡导健康生活方式
女性应根据自己的年龄和健康状况， 定期进

行必要的检查，及早发现异常情况，及时治疗。 女
性应学会识别妇科疾病的早期信号， 如发现异常
的阴道出血及分泌物、经痛或非经期腹痛，都可能
是疾病的早期信号，应尽快到正规医院就诊。

（太康县人民医院 闫黔云）

了解妇科知识 远离妇科疾病

遗失声明
������●康千伊的出生医学证明不慎丢失，出生时间：
2017年 10月 4日，编号：R410594134，声明作废。

2024 年 6 月 25 日
●王昕悦的出生医学证明不慎丢失， 出生时

间：2015 年 12 月 26 日，编号：P411128836，声明
作废。

2024 年 6 月 25 日
●王昕窈的出生医学证明不慎丢失， 出生时

间：2015 年 12 月 26 日，编号：P411128835，声明
作废。

2024 年 6 月 25 日
●刘朋 （身份证号：41272319******9051）于

2024 年 6 月 17 日向河南雅乐园置业有限公司支
付购房首付款 ， 该公司开具收据一份 （金额 ：
103115 元， 收据票号：1056320）。 刘朋因个人原
因，不慎将上述票据丢失，特声明原票据作废，由
此引起的一切经济纠纷及法律责任由刘朋承担，
与该公司无关。

2024 年 6 月 25 日


