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美国《每日医讯》网站近日总结
了母亲可能会遗传给女儿的9种病。

乳腺癌和卵巢癌。英国南开普敦
大学发现，母亲若在绝经前患上乳腺
癌，那么女儿患乳腺癌和卵巢癌的几
率更大。

偏头痛。研究人员发现，如果母
亲患偏头痛，女儿患此病风险会比其
他人高出2~3倍，如果母亲的发病年龄
小于 17岁或者症状严重，女儿的风险
则会更高。

骨质疏松。日本庆应大学发表的
研究认为，如果母亲的骨密度较低，
女儿患骨质疏松的风险会加倍。每周
做2~3次力量训练和有氧运动可增加骨
密度。

关节炎。美国华盛顿风湿病专家
佩兴斯·怀特研究发现，类风湿性关节
炎、手掌的骨关节炎经常是遗传所
致，而膝盖的骨关节炎更多发病于体
重和运动。

蛀牙与牙龈疾病。研究发现，45%
的蛀牙和39%的牙龈问题由遗传因素引
起。有口腔疾病家族史的人应至少每两
年看一次牙医，坚持每天刷牙两次，同
时用牙线剔牙，并考虑使用漱口水。

抑郁。《普通精神病学文献》发
表的一项研究称，抑郁症的遗传几率
为 40%。研究人员建议，多做有氧运
动，多摄入欧米伽3脂肪酸可消除抑郁
情绪。

心脏病。心血管疾病一半的发病
因素来自遗传。母亲在 65岁之前患心
脏病，女儿心脏病风险将增加 25%~
30%。

更年期综合征。一项针对 2400名
女性的调查发现，患有更年期综合征
的女性中，至少一半与遗传有关。

酗酒。美国弗吉尼亚州的戒瘾专
家迈克尔·维沃表示，研究表明，酗酒
者的女儿日后酗酒的风险比其他人高
3~4倍。

近日，美国一项研究发现，父母
肥胖会增加孩子发育迟缓的风险。

美国国立卫生研究院全国儿童健
康与人类发展研究所研究员艾德维娜·
杨博士及其研究小组，对相关数据展
开了梳理分析。研究人员于 2008 至
2010年跟踪调查了 5000多名产妇及其
新生儿。新生儿 4个月大时接受体检，
3岁前接受 6次复检。参试妇女提供怀
孕前后的健康和体重信息。研究人员
也收集了新生儿父亲的健康和体重数
据。分析发现，与母亲体重正常的孩
子相比，母亲肥胖的孩子3岁时，精细
运动技能测试成绩低70%。这些技能测

试包括控制运动的小肌肉力量，如控
制手指和手部运动的肌肉等。父亲肥
胖的孩子更可能在社交能力测试方面
不及格。父母都很肥胖的孩子，3岁时
解决问题的能力大幅降低。

杨博士分析指出，虽然“父母肥
胖增加儿童发育迟缓风险”的具体机
理尚不完全清楚，但动物实验表明，
孕期肥胖增加炎症几率，进而影响胎
儿大脑发育。父亲肥胖对子女的影响
可能与肥胖影响精子基因表达密切相
关。这项新研究表明，在幼儿发育迟
缓筛查和诊断中，应考虑父母肥胖这
一重要因素。

肝脏是人体负责消化和代谢的重要器官。即使是
很小的肝脏损伤也可能危及生命。《印度时报》载
文，刊出美国、英国、加拿大、印度和以色列多位专
家总结出的“最伤肝脏的9个杀手”。

睡眠不足 如今，很多人有在夜间工作或者娱乐
的习惯，但是熬夜最容易熬出肝病。其原因是，睡眠
过程中，人体会进入自我修复模式，经常熬夜既导致
睡眠不足，身体抵抗力下降，又会影响肝脏夜间的自
我修复。已经感染肝炎病毒的人群熬夜还会加重病
情。美国睡眠协会专家尼尔·柯林教授表示，“晚睡
族”应尽量调整作息时间，最好每晚11点前入睡，保
证每晚睡够7~8小时，以便让肝脏有效排毒，保证全
身健康。

早上起床后不及时排尿 欧洲肝脏研究协会专家
丹尼尔·帕拉迪博士表示，体内排毒可以通过排尿、
排汗、排便进行。早上起床之后尽快排尿，可以将累
积一整夜的毒素及时排出体外，避免毒素滞留体内，
导致肝脏“中毒”。

暴饮暴食 很多人知道，东西吃太多会增加胃
肠负担，诱发脂肪肝。帕拉迪博士指出，暴饮暴食
既损害胃肠道健康，也容易造成体内自由基大大增
加。肝脏的关键作用是帮助人体对付自由基，排除
毒素，净化血液。人体内的自由基越多，肝脏功能
受损就越严重。

不吃早餐 营养专家表示，吃早餐有助于中和胃
酸和保护肝脏，减少胰腺炎、糖尿病、胆结石、便秘
等多种疾病的危险。加拿大安大略整体营养学家赫密

特·苏瑞博士表示，健康早餐可延长饱腹感，避免肝
脏受损。

吃药太多 《英国临床药理学杂志》刊登一项研
究称，长期服用止痛药等药物，会加大肝脏解毒负
担，导致肝脏损伤。新研究负责人、英国爱丁堡皇家
医院专家肯尼思·辛普森博士表示，有多种药物及其

代谢产物容易引起肝脏损害，导致药物性肝炎（简称
药肝）。这些药物包括抗生素、解热镇痛药、抗精神
病药物、抗抑郁药物、抗癫痫药、镇静药、抗甲亢
药、抗肿瘤药、降糖药和心血管药等。因此，服药必
须严格遵照医嘱，在医生指导下服用。

加工食物摄入过多 印度注册营养治疗师希达奇
然·扎拉·侯赛因博士表示，很多加工食物中添加了多
种防腐剂、色素、人工甜味剂等食品添加剂。这些添
加成分含有多种人体较难分解的化学物质，进入人体
后会增加肝脏解毒负担，诱发肝脏损伤。

偏爱油炸食品 美国哥伦比亚广播公司报道的一
项研究发现，吃油炸食品一个月即可导致肝脏发生明
显变化，引发类似肝炎的酶的变化。美国著名医学专
家德鲁·奥登博士指出，油脂和饱和脂肪酸的堆积会
导致脂肪肝。不健康食用油会增加心脏病和肝病的危
险。相对而言，橄榄油和芝麻油更健康。

吃半生不熟或烧焦食物 侯赛因博士表示，半生
不熟的食物或者烹饪过头的烧焦食物（特别是肉食）
也容易导致肝脏受损。研究发现，醉虾、生蚝和半生
不熟的贝类常带有细菌和寄生虫，一旦发生急性胃肠
炎、痢疾，容易导致肝病恶化，甚至诱发肝昏迷。

过量饮酒 以色列泽夫医学研究中心肝脏病学专
家尼莫·阿希博士表示，过量饮酒会降低肝脏净化血
液的能力，导致体内毒素增加，诱发肝脏损伤及多种
疾病。另外，酗酒还容易导致肝脏中毒，诱发肝炎。
长期过量饮酒则容易导致肝硬化。阿希博士表示，每
天饮高浓度酒超过两杯（25毫升）就会伤肝。

蒜含有一种叫大蒜素的物质，因
此带有特殊且强烈的味道，由于大蒜
素有较强的杀菌消炎作用，让许多人
对它爱恨交加。大蒜素可以清除肠胃
中的有毒物质，特别是能杀死诱发胃
癌的幽门螺杆菌。广州中医药大学祈
福医院肿瘤科赵昌林副主任医师说，
即使把大蒜素稀释 10 万倍，依然能

“秒杀”掉伤寒杆菌、痢疾杆菌流感病
毒等。

在我们平日烹调食物时，多数人
习惯将大蒜炒熟食用，但高温易将大
蒜素挥发或受热分解掉，极大的降低
了大蒜的保健功效。所以，大蒜尽量
还是生吃好。赵昌林还建议，生吃大
蒜时，最好在口中多咀嚼一会，有利
于消除口腔细菌。赵昌林解释说，大
蒜素并不是直接存在的，而是要由独
立存在于大蒜中的蒜氨酸和蒜酶这两
种物质合成才会起作用。

赵昌林指出，大蒜作为烹调美味
的常用调料，适合大部分人常用，尤
其是对于癌症、肺结核、动脉硬化、
高血压等心血管疾病的患者很有好
处。但是，有长期眼疾，或患有肝
病、腹泻的五类患者，就不能盲目生
吃大蒜了。

眼疾患者

古人云：“蒜治百病唯害一目”。
蒜属辛辣，走清窍，通眼睛，对于长
期有眼疾的人来说易造成伤害。建议

有眼病的人在治疗时忌食蒜。

气血虚弱者

古人认为多食蒜会耗散人的气
血，《本草从新》曾记载“大蒜辛热
有毒，生痰动火，散气耗血，虚弱有
热的人切勿沾唇”。赵昌林说，蒜对于
体质差、气血虚弱的人不适合。

肝病患者

《本草纲目》中记载蒜“久食伤
肝损眼”，是指患了肝炎的人如果每天
仍大量吃蒜，肝火更旺，时间久了会
造成损伤。对于没有肝病的人，常吃
大蒜可以用来预防肝炎。

脾虚腹泻患者

大蒜性热，味刺激，平常少吃点
可以促进消化，但是有的人已经患有
非细菌性肠炎、腹泻时猛吃大蒜，以
为能杀菌，其实正好相反，大蒜其强
烈的刺激会使肠黏膜充血、水肿加
重，促进渗出，使病情恶化。

重病者慎食

蒜属发物，对于重病患者来说是
忌口的。对于重疾者、或者正在服
药的人来说，食用像大蒜、辣椒等
辛辣食品后，不但会出现明显的副
作 用 ， 还 会 使 药 物 失 效 ， 旧 病 复
发，或与药物产生化学反应，不利
于身体康复。

《美国营养学院学报》发表的一
项新研究说，每天吃一个鸡蛋，可以
将罹患中风的风险降低约12％。

在美国鸡蛋生产商协会和美国鸡
蛋委员会的资助下，美国流行病学
数据研究所研究人员分析了 1982 年
至 2015 年有关吃鸡蛋与冠心病及中
风之间关系的多项研究，研究对象
涉及近 60万人。

结果显示，每天吃一个鸡蛋与冠

心病风险之间不存在联系，反而能
把中风风险降低约 12％。中风是由
于脑部供血受阻而导致的脑功能损
失，冠心病是一种由于冠状动脉狭
窄或阻塞引起的心肌缺血缺氧或心
肌坏死性心脏病。

研究人员表示，鸡蛋含有许多营
养成分，如蛋白质、抗氧化剂等，
但还需要更多研究了解吃鸡蛋与中
风风险之间的关联。

不少老人晚上睡觉前有喝两杯白
酒的习惯，以为这样有助于祛寒、
催眠、解疲。

但近年来的研究表明，这样做是
没有科学依据的。

相反，如伴有心脑血管疾病，可
能会引发脑出血或心脏猝死。

晚上睡前饮酒，几分钟后，酒精
就会被吸收入血，强烈刺激血管内

壁，使血压升高，喝得越多，血压
越高。这会使已经硬化的脑部血管
破裂，导致脑出血。

研究人员还发现，睡前饮酒的
人，若出现两次打鼾 (即呼吸性障
碍)，每次窒息十几秒钟，不但能使
血 压 升 高 ， 还 能 引 起 冠 状 动 脉 痉
挛、心绞痛、心肌梗死，甚至因心
脏功能紊乱而猝死。

对老人来说，饭后是一个十分重
要的时段。饭后正确的养生习惯可以
使老人维持良好的肠道功能，促进营
养全面吸收，有效预防消化道疾病，
增强体质。

先漱口 将漱口水或清水含在口
内，闭上嘴，然后鼓动两腮与唇部，
使溶液在口腔内充分与牙齿接触，并
利用水力反复地冲洗口腔各个部位，
这样就能清除掉存留在牙齿缝隙的食
物残渣和软垢。

歇一会儿 饭后休息 30 分钟再
走，有助于促进胃肠蠕动，分泌胃肠

消化液。对于胃下垂的老人，饭后最
好适当平躺一会，因为胃下垂受体位
影响大，平躺时感觉稍好，如果饭后
立刻走动，会加重食物对胃及小肠的
损害，容易引起消化不良或腹痛。

揉揉腹 以掌心着腹，以肚脐为
中心，慢而轻柔地顺时针和逆时针按
摩各20圈。

听小曲 对老年人来说，饭后欣
赏轻柔的乐曲，对养生大有裨益。
波兰医学专家曾建议胃病患者饭后
听巴赫的音乐唱片，进而使他们的
胃病痊愈。

最伤肝脏的9个杀手

父母胖，孩子发育慢

9种病，母亲易传给女儿

每天吃鸡蛋降低中风风险

睡前饮酒增老人猝死风险


