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皮肤干燥，
多吃滋阴食物

最近天气越来越冷，很多人皮肤干燥，甚至
出现皲裂、长倒刺的现象，即使用了滋润霜，还
是无济于事，怎么调理才好呢？

中医认为，燥是自然界六气之一，季节与秋
相对，脏腑与肺相对，肺主皮毛。燥邪易耗伤津
液，使肌肤失养，皮肤屏障功能减弱，导致肌肤
干燥不润。因此，治疗皮肤干燥，仅从外补水、
保湿，往往达不到预期值。只有遵循“燥则润
之”的原则，顺应自然的更替变化，调整生活方
式，内外兼顾才能达到治疗的目的。

临床中，取“津血同源”之理，可选用滋燥
养荣汤，滋阴养血，生津润燥；也可以选用沙参
麦冬汤加味，健运脾气，恢复脾肺功能，燥症自
然消失。日常调理推荐三个食疗方。藕麦瘦肉
粥：藕有清热生津、补益脾胃的作用，麦冬养阴
生津，粳米补中益气，此药膳具有养阴生津、润
肤美容的功效；玉竹百合茶：玉竹具有养阴润燥
的功效。百合有养阴润肺、清心安神的作用；参
须枸杞茶：防止衰老，补充元气，并能补脾益肺。

此外，中医外治法具有简便快捷的优点，局部
刺激可以达到调和整体气血阴阳的作用，针灸常选
用列缺（左右两手虎口交叉，一手食指压在另一手
腕后高骨的正中上方，食指尖所指的凹陷处）、照海
（足内踝尖下方的凹陷处）、太溪(足内踝与跟腱间的
凹陷处)、三阴交(内踝尖上 3寸)等穴位。

俗语说“人老肠先衰”。作为人体最大的“排
毒”器官，肠道的状态会直接影响身体的各个部
位。对老人来说，甚至还可能成为某些疾病的诱
因。欧洲心脏病学会近日发布的一项研究显示，
肠道中的微生物与 29 种特定疾病有关，包括 2 型
糖尿病、心力衰竭、慢阻肺、高血压等。因此预
防及辅助治疗各种老年病，不妨从护肠做起。

肠道运行“井井有条”，肠道菌群发挥了巨大
作用。作为肠道的“居民”，它们种类丰富、体量
庞大——一个健康人的结肠内约有 400个以上的菌
种，从我们出生开始就如影随形，帮我们护卫肠
道健康。同时，它们又形成了一个复杂的微生态
系统——从肠道的食物残渣中获取水分和营养，

“吃饱”后将不要的残渣推出丢弃，把“肠道家
园”打理地井井有条，维护着我们的健康。

但是，老年人咀嚼能力下降、消化速度减
慢，肠道菌群很容易“吃不饱”，以致没有力气处
理肠道的残渣，使内部环境变差，甚至导致各种
健康问题。哈尔滨医科大学附属第一医院老年病
科主任医师吴秀萍告诉记者，虽然肠道菌群只负
责自己的“一亩三分地”，却关乎整体的生命质
量，对老年人来说，更是防治各种疾病的“突破
口”。

1.和心血管病相关。近日，吴秀萍及其团队完
成的一项综述研究显示，通过调整肠道菌群，能
改善心衰患者内脏淤血引起的消化道胀气及食欲
下降，还能减轻水肿，加速疾病治愈，提升老年
人生活质量。

2.影响大脑功能。有理论认为，大脑神经和内
分泌、免疫系统是双向联系的：大脑通过调节胃
肠道移动和肠道渗透性，间接影响肠道菌群；肠
道菌群通过释放内分泌物质，可影响肠道与大脑
之间的通路，从而影响大脑的发育及功能。

3.影响情绪。研究证明，肠道内微生物的状况
会通过肠神经、迷走神经传给大脑，对人的情绪
产生一定影响。比如，美国休斯敦贝勒医学院一
项研究显示，肠道菌群种类减少、生态紊乱会使
焦虑行为增加。

4.和炎症相关。当肠道菌群失衡，肠道内的细
菌、毒素等会破坏黏膜的稳定性，降低肠黏膜屏
障保护功能，引起体内产生炎症反应，使人出现
肠炎、胃炎等炎症表现，阻碍营养吸收，影响长
期健康。

可见，肠道环境关乎身体健康。出现胀气、
食欲不振、排便异常以及突然的精神消沉等情
况，建议及时就医，检查肠道健康状况。吴秀萍
表示，老年人肠道脆弱敏感，日常生活更要注重
防护，建议从以下角度进行调整。

1.保证蔬果摄入。为让肠道菌群“吃饱吃
好”、有力气干活，日常食物摄入需要考虑它们的
喜好。膳食纤维是蔬菜、水果的主要成分，人体
无法吸收但能被菌群利用，不仅丰富菌群的食

谱，也能促进肠道蠕动，促进食物残渣的排出。
蛋白质是牛奶、大豆及其制品、谷类的重要成
分，肠道菌群可利用蛋白质残渣合成必需氨基
酸，并参与糖类和蛋白质的代谢。

2.多吃助消化食品。例如冷藏酸奶、泡菜等。
也可在医生指导下适当补充微生态制剂，如生态
活菌素、双歧杆菌等。大量的“好居民”进入肠
道，可为肠道健康做出努力。

3.避免冰冷、高脂肪和刺激性食物。这些食物
会刺激肠道黏膜，油腻食物还会让肠道蠕动变
慢，导致菌群失衡。

4.定时排便。肠道的残渣需要定时排出，这样
肠道环境才不会臭气熏天，让“居民”工作地安
心。

5.适度运动。每天最好适度进行运动，通过慢
跑、散步等运动来促进胃肠道蠕动，还可通过腹
式呼吸来提高肠胃活动量，从而锻炼肠胃的消化
功能，增强老年人的身体机能。

时间不仅会带走年轻的容颜，还可能偷偷加
速转动“生育时钟”，摧毁女性脆弱的生育力。

生育力受年龄因素影响大

女性的生育力是指产生卵母细胞、受精并孕
育胎儿的能力，通俗说，就是成为母亲的潜力。
首都医科大学附属北京妇产医院内分泌科主任、
国际生殖力保护中心负责人阮祥燕告诉《生命时
报》记者，生育力的好坏，卵巢功能起着决定性
作用。与男性每天可产生数百万个精子不同，女
性卵子数量是“命中注定”的。刚出生时，女性
卵巢内约有 100 万～200 万枚卵细胞，到青春期时
剩下 30 万～40 万枚。从性成熟期开始，初级卵母
细胞受到性激素刺激逐个“苏醒”，但最终也只有
三四百枚具有生育潜力。正常女性每个月排出一
枚卵子，因此卵巢储备会在 25～33 年内耗尽，而
大多数女性的生育能力在绝经前 8年就会终结，也
就是说，一生中可能受孕的时间大约只有 17~25
年。育龄女性一个排卵周期受孕可能性为 20%~
25%，一年内为 80%~90%， 18 月可达 93%~95%。
但这只是理想状态，受生理、病理、环境因素等
诸多限制，一些女性的受孕几率要小得多。

年龄是影响女性生育力的主要生理因素。男
性生育能力的“拐点”通常发生在 40～45 岁，而
女性从 30 岁开始生育力就呈渐进式下降。研究显
示，与 20~29 岁时相比，35~39 岁妇女的生育力降
低了 25%，40~45 岁降低 95%。这一现象不仅与卵
子数量的逐渐减少有关，还受到卵子质量的影
响。20多岁的女性体内约有 1/4的卵子存在染色体
异常；到 30～35 岁，这一比例上升到 40%，此后
呈指数级增长；40 岁后，染色体异常的卵子占比
3/4。染色体异常会导致胚胎不能正常发育、无法
着床及流产等。

年龄导致的卵巢衰老不可逆，自身免疫性疾
病、子宫内膜异位症、妇科感染、放化疗史、不
当的人工流产等还会让卵巢提前衰老。此外，女
性的生活经历，如暴露在辐射或有毒化学物质
下，也会对发育中的卵子产生不利影响。

生育问题已成全球挑战

在长达数千年的历史中，女性都是在十几或
二十岁出头时怀孕生子，20 世纪 60 年代之前，女
性生育第一胎的年龄平均为 21岁左右，而 2017年
的统计数据显示，所有经合组织国家女性首次生
育年龄平均为 30 岁。我国第六次人口普查数据也
显示，中国妇女平均生育年龄已达 29.13岁。

阮祥燕说，人类寿命的延长和健康水平的提
高并不会使生育力变强，相反，现代人的不良生
活习惯可能导致生育力过度损耗。例如，长期熬
夜会造成内分泌紊乱，不利卵子发育；久坐不动
影响骨盆内血液循环，影响卵子质量；过度减
肥、营养摄入不足可扰乱孕激素分泌，降低生育
力；烟草能损伤卵子，酒精则会影响内分泌，导
致卵巢提前老化；工作压力大，长期处在精神紧
张、情绪焦虑中也会增加受孕难度。

全球范围内，不孕症的发病率逐年上升，这
已成为医学界面临的严重挑战之一。“门诊数据
显示，约 20%的患者发生卵巢早衰。这是妇科疾
病中最难解决的问题，某种程度上比癌症还难
治。”阮祥燕说，卵巢一旦早衰就无法逆转，不仅
会造成生育力下降，还会增加骨质流失、认知受
损、心血管疾病及早亡风险。女性推迟生育，除
了要承担流产、孕期糖尿病及高血压风险，胎儿
还可能出现早产、体重过低和先天性畸形等问
题，孩子未来患糖尿病、高血压等疾病的年龄可
能提前。

辅助技术不是“万能药”

过去几十年，生殖医学的迅速发展，为原本
可能失去生育力的女性带来了希望。例如，对患
有恶性肿瘤、需要放化疗的育龄女性及时进行卵
巢组织冻存，待患者身体条件允许时，再将卵巢
组织解冻并培育，形成胚胎后移植回子宫。不
过，中华预防医学会生育力保护分会生育与重塑
学组副组长郑杰提醒，辅助生殖技术是帮助部分
女性圆生子梦的手段，但我们不能认为有了“保
底”就可以肆意挥霍健康，仍要尽可能自然怀
孕。因为这些技术在一定程度上仍然受到卵子质
量的限制，如果没有良好的卵巢功能，再先进的

技术也无用武之地。专家们建议，守护生育力要
做好以下几个方面：

生孩子别拖着。若有生育打算，应尽量在最
佳生育年龄（25 岁左右）完成，此时卵子质量
高、子宫容受性强、分娩危险小。郑杰表示，过
早生育会因女性全身发育尚未完全成熟，对胎儿
产生不良影响；过晚生育，尤其是 35 岁后生产，
不良孕产事件的发生率将大大增加，还可能牺牲
掉孩子的健康。

堕胎慎之又慎。现在很多人希望在经济条件
好、身心状态佳等“万事具备”的状态下生子，
一旦意外怀孕就要打掉孩子，这万万不可取。郑
杰表示：“如果胚胎坚强地活着，就证明它有足
够的能力发育。临床上，很多女性会因为堕胎导
致宫颈或宫腔粘连、日后习惯性流产甚至终生不
孕。女人的生育能力不是无限的，要记得‘花开
堪折直须折’，下一次未必就能获得理想的结果。”

远离危险因素。远离放射性物质、农药等有
损生殖健康的危险因素，从事化工行业的女性在
备孕前几个月需要做好严格防护。

改掉不良习惯。尽早戒烟戒酒，避免熬夜，
按时吃饭并保证营养均衡，坚持锻炼，保持乐观
豁达的心态。

注意生殖系统卫生。正确采取避孕措施，避
免反复人流；月经期或阴道有出血时要避免性生
活；不到卫生无保障的公共场所泡澡、泡温泉
等，避免感染；若生殖系统出现问题，应选择正
规医疗机构就诊，不要讳疾忌医，更不要轻易听
信网络上或小广告的夸张宣传，以免耽误病情。

阮祥燕最后建议，月经不正常、年龄超过 35
岁及规律性生活超过 1年未怀孕的女性，应及时到
医院评估卵巢储备功能，以明确生育力情况。即
使没有生育打算，了解卵巢健康状况也对保持全
身健康有帮助。若存在甲状腺功能减退、自身免
疫性疾病等，应积极配合治疗，确保病情得到很
好的控制。

生育力也有“保质期”


