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耳朵周围黄黄的分泌物，
到底是什么？
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1.为每餐留够时间
吃早餐保证 15～20 分钟，吃午餐、

晚餐保证 20～30 分钟，尽量坐在餐桌前
专心吃饭。把手机调至静音，与家人约
定用餐时不刷屏。

2.选对食物
在胃肠道功能允许的情况下，可适

当多选择需要充分咀嚼的食物，如全谷
物、豆类、坚果与蔬果。少吃“入口即
化”的高糖高脂超加工零食。

3.进食顺序有讲究
吃饭时可以先蔬菜后荤菜再主食。

蔬菜先行，能提升饱腹感、放慢进食节
奏；再吃蛋白质，最后吃主食，这样更容
易控制进餐量。此外，还应做到食物多
样，建议大家每日摄入 12 种以上食物，
每周 25 种以上。

4.“一口闷”变“多口品”

一口一口地吃，不时把餐具放回盘
中，每口多嚼几下。不用每口严格咀嚼
30 下，但要有意识地多嚼几下。每吃几
口就停一下，感受饱腹程度与味道层
次。到七八分饱时暂停 2～3 分钟，再决
定是否继续吃。

5.全家总动员
家人共同进餐时，可以一起让餐桌

成为“聊天与食物”的空间，减少电视与
手机干扰。全家仔细品味每一道菜，共
同放慢进食速度。

“慢食”不是苛刻的规则，而是友好
的节律。我们真正要做的，不是数每一
口食物嚼了几下，而是给吃饭这件事“留
出点儿时间”。当你把注意力从“吃完”
转向“吃好”，放慢速度吃东西时，你会
发现食物更有味道，胃在放松，心也会慢
慢安静下来。

□来源：学习强国

◎最可能的情况：
是正常现象

从概率上说，最可能就是正常的
皮肤代谢物，主要成分有 2 类，一个是
皮肤表面脂质（皮脂），另一个是皮肤
角质。

以皮脂为例，它由皮脂腺（俗称
油腺）分泌的皮脂与表皮脂质混合而
成的油性及蜡质混合物，这两种脂质
分别来源于皮脂腺的分泌物和角质
层的渗透屏障。数据显示，皮脂大约
由 30%~60% 的甘油三酯、20%~30% 的
蜡酯、10%~30% 的游离脂肪酸和 10%~
20% 的 角 鲨 烯 组 成（按 重 量 百 分 比
计）。

而皮肤角质（角质细胞），则是构
成痂皮的另一个常见物质。

简单来说，我们的皮肤可以分为
皮下组织、真皮层和表皮层。只要皮
肤是活的，就会一直有新陈代谢。有
一个概念，叫做“皮肤更新周期”，指
的是表皮层从最深的基底层形成，然
后逐渐移到皮肤的最上层（角质层），
最后脱落的过程，整个过程大约需要
28 至 40 天。

在这个过程中，皮肤角质会堆积
在表面，和皮脂胶着在一起，形成我
们肉眼可见的、能够用手指刮下来的
痂皮。这层痂皮除了皮肤角质和皮
脂外，还可能会有其他次要的成分加
入其中，比如残余的汗水、环境中的
灰尘。

◎黄色痂皮可以清除
但不用过度清除

正如上面提到的，黄色痂皮很可
能是正常的代谢物，并不等于是病态
的，不用当作疾病来看待。

这里面的皮脂，其实也不是坏东
西。公认的医学共识认为，皮脂为皮
肤表面提供绝大多数脂质，有助于锁
住水分、防止皮肤干燥。除细胞碎片
和脂质外，皮脂还含有抗菌物质、游
离脂肪酸和基质金属蛋白酶，这些成
分与皮肤表面的脂质膜共同作用，保
护皮肤免受外界侵害。

放眼来看，皮脂腺和皮脂的作用
不止于此，在不同部位、不同生物的

作用还有一定的差异。
为 了 避 免 过 度 清 洁 ，要 注 意 的

是，不要经常用手指刮耳朵；也不要
用皂基类的碱性产品（比如香皂）或
者磨砂膏；清洁频率方面，每天清洗 2
次即可，和洗脸频率一样。还需要注
意的是，在这个过程中，耳朵不要进
水。

◎个别情况
需要注意并就医评估

除了上面重点讨论的情况外，偶
尔会是一些疾病引起耳廓的问题，包
括一些疾病和感染，例如：
•脂溢性皮炎

脂溢性皮炎常发生在皮脂腺丰
富的区域，包括耳廓、耳后、头皮、眉
毛等。可能出现红斑、油腻的鳞屑和
结痂，一般会伴有瘙痒。
•接触性皮炎

如果耳部接触了某些刺激物或
过敏原（比如含镍的耳环、数码产品
等），可能会引发接触部位的发红、肿
胀、渗水、结痂和瘙痒。
•真菌感染

有的真菌会引起耳廓的癣，常见
的表现是红斑、鳞屑和瘙痒，并延伸
到相邻部位。
•细菌感染

如果有脓疱疮、毛囊炎，会有化
脓、脓疱、结痂等改变。

判断耳廓一圈黄黄的到底是不
是疾病，一个简单的办法是：

如果只有轻微的痂皮，皮肤状态
本身没问题，没有发红、肿胀、瘙痒等
任何症状，那就是正常的，否则，就建
议就医评估，以便针对性地处置。

□来源：健康杭州

吃得越快，在相同的时间里摄入的
食物量会越大，且咀嚼更少，食物在口腔
中的“初加工”时间不足，人们更容易在
饱腹信号到达大脑前吃下更多食物。最
新的营养学研究表明，降低进食速度可
稳定减少能量摄入。你有没有发现，同
桌同菜，吃得慢的人，往往吃得更少？

此外，食物越“轻”，胃越“清醒”；食

物越“油”，嘴越“失控”。炸鸡、蛋糕这
类高油高糖食物，能量高、体积小，往往
几口就吞下去了，大脑还没反应过来“已
经吃饱”，能量就已经超标。吃蔬果和全
谷物时，咀嚼时间长，身体自然会捕捉到

“吃饱”的信号，哪怕不刻意节食，每餐
的能量摄入也会减少。

吃快了会改变肠道菌群

我们的肠道内住着数万亿小居民
——肠道微生物，其中，阿克曼氏菌（简
称 AKK 菌）常被视作维护肠道屏障与代
谢稳态的好帮手。AKK 菌与代谢健康、
免疫调节密切相关。吃得慢、吃足量的
膳食纤维，通常与更好的菌群生态“同
框”出现。进食过快、咀嚼不足，改变的
既是速度，也可能是肠道的生态环境。

吃得快的人，出现代谢综合征、中心
性肥胖、高血压、高甘油三酯、空腹血糖
升高等的风险都更高。对于已有超重、
腰围超标、血脂异常的人群，管住吃的速
度或许可以改善身体状况。可控试验环
境中的研究显示，放慢进食速度、延长口
腔处理食物的时间，可以减少能量摄入，
获得更强的饱腹感。

吃饭速度快
会影响健康吗？

吃得快就容易吃得多

“慢食”实践清单

大家有没有过类似的体验，有的时候耳骨凹进去的一圈，
用指甲刮一下会出现黄黄的东西。

最近也有网友发帖询问，评论里大家围在一起认真地讨
论：

有人精准地描述说“刮一下会有那种混着油脂的、手感沙
沙的分泌物”，有人补充说“这
种油脂还有一股奇怪的甜腻
味”……

耳朵表面的这些黄色痂皮
到底是什么？今天我们就来聊
聊这个小知识~

你是否有过这样的经历：几
分钟“扫光”一顿饭，嘴巴刚满
足，胃却开始“抗议”，还想再来
点食物“压一压”？越来越多的
研究显示，进食速度不仅影响一
顿吃多少，还会影响一个人的肠
道微生态、食欲激素、能量摄入，
并与肥胖、代谢综合征、
脂 肪 肝 等 疾 病 风 险 相
关。那么，我们该怎么让
自己吃得慢一点呢？
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