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一项由爱尔兰都柏林三一学院进行的人口老龄化
相关研究表明，年过50岁，人们体内容易缺乏维生素
B12和叶酸。在爱尔兰这项迄今最大规模的相关调查
中，研究人员得出了以下结论：在当地50岁以上的成
年人中，有 1/8缺乏维生素B12，1/7缺乏叶酸；而该
年龄层中只有不到 4%的人有意识地服用维生素B12
和叶酸补充剂。

低维生素B12和叶酸水平在吸烟、肥胖及独居者
中常见该研究显示，低维生素B12、低叶酸水平现象
在吸烟者、肥胖症患者和独居者中较常见。人体需要
维生素 B12 来完成许多事情。例如，需要维生素
B12 来制造新的血细胞（比如红细胞），以及让神经
系统正常工作；也需要叶酸来制造新的细胞。低维生
素B12、叶酸水平是指人体内所含的维生素B12和叶
酸不能满足身体的需要。有的人维生素B12缺乏、叶
酸缺乏或两者均缺乏。维生素B12缺乏、叶酸缺乏或
两者同时缺乏可出现贫血现象。贫血可导致头痛或呼
吸困难，尤其是运动时，会让人感到疲倦或无力。维
生素B12缺乏也可导致其他症状，包括手或足的麻刺
感或麻木感、行走困难、情绪改变、记忆障碍或思维
不清晰等。而之所以吸烟人群容易缺乏维生素B12、
叶酸，是因为烟气中的某些化合物，可使维生素B12

等的活性大为降低，并大量消耗体内的这些维生素。
而肥胖者和独居者的饮食往往不够合理，常会因摄入
含维生素B12、叶酸少的食物而致其缺乏。叶酸会随
年龄增长而流失增加研究显示，叶酸流失量会随年龄
增长而增加，从50~60岁人群的14%增至80岁以上人
群的23%。

生活中，造成叶酸流失的原因有很多种，如营养
不良。由于叶酸主要是存在于植物类食物之中，但有
部分饮食不均、挑食偏食的患者几乎不会使用植物类
食物，因此造成过胖状态的营养不均，而这种情况是
导致叶酸含量缺乏的原因之一。再如吸收不充分。有
一部分人的消化系统不佳，对食物的营养物质吸收效
果较差（如部分吸收不良综合征，胃切除手术者），
因此即使服用富含叶酸等食物，在消化吸收过程的摄
入量仍然不高，依旧会导致体内叶酸缺乏。还有需求
量增加。叶酸是人体一种必需的营养物质，因此在某
些情况中会加大对叶酸的需求，从而导致叶酸在身体
中不足的情况。如妇女进入妊娠期以及部分需要透析
治疗的患者开始透析之后，机体对于叶酸的需求量会
剧增，如果不适量补充容易导致叶酸缺乏。再有是药
物干扰。叶酸的存在不稳定性，在人体服用了一些特
殊药物之后，有可能会对叶酸造成干扰，如甲氨蝶呤

和氟尿嘧啶等药物成分有可能会导致功能性叶酸严重
缺乏。老年人因为机体吸收能力减弱或需要服药等，
导致叶酸的流失量随着年龄的增长呈上升趋势。适当
补充叶酸能降低叶酸缺乏症风险现代医学证明，中老
年人如果体内的叶酸不足会引发动脉粥样硬化，甚至
导致癌症发生。如果食物中缺乏叶酸和维生素B6、维
生素B12会使血液中同型半胱氨酸的水平升高，容易
损伤血管内皮细胞，促进动脉内膜粥样硬化斑块形
成。而补充叶酸对降低冠心病和脑卒中的发病率有重
要作用。建议中老年人尤其是患有心血管病的人，多
食富含叶酸的食物，如红苋菜、菠菜、龙须菜、芦
笋、豆类、酵母发酵食物及苹果、柑橘等。但需要注
意的是，老人补充叶酸不宜过量。

据研究调查 3700名 65岁以上的老人，根据叶酸
摄入量分组，结果显示服叶酸较多的老人记忆力均减
退较快。研究发现，如果老年人每天摄入叶酸超过
700微克，6年下来其衰老失忆速度为其他人的两倍。
即使每天只摄入 400微克叶酸的老人，也比摄取更少
叶酸的人失忆快。这项研究结果发表在美国《神经学
档案》杂志上。研究发现，每天B12摄入量在20微克
左右的 80岁老人，比每天摄入 2.4微克的同龄人衰老
速度慢25%。

年过50 易缺维生素B12和叶酸

每个孩子出生的时候都是远视，因为孩子生长的
时候眼球的长度是短的，就像我们成长时身高在增加
一样，眼球长度也在不断增加，到了一个值就不再增
长了。如果我们过早让眼球长度延长，眼球的储备就
会越来越少，过早到了这个临界点，那么下一步就是
近视，所以现在特别提倡远视的储备要检测。

此外，近视的检测关口要前置。近视的防控不是
从六岁开始，也不是从三岁开始，是从零岁开始的。
近视有遗传因素和环境因素，如果家族中有高度重视
的人，或者夫妻俩都是中高度近视，这就有遗传背景
因素；或者是家族里有其他眼病的夹杂因素，包括孩
子出生以后，所处的环境如果是高负荷的近视用眼环
境，那就要更加重视。因此，应从孩子出生时就重视
用眼。

另外，我们强调科学验光，如果有高危因素的孩
子，不配合验光也可以检查眼球长度和近视情况。

脱氧核糖核酸（DNA）是人体内重要的遗传物
质，过去认为其中相当部分没有用处，是“垃圾
DNA”。但一项新研究显示，“垃圾DNA”如果发生
突变，可能引起自闭症。

美国普林斯顿大学等机构研究人员在新一期英国
《自然·遗传学》杂志上发表报告说，他们分析了1790
名自闭症患者的基因组。这些患者没有自闭症家族
史，其病情更可能来自基因突变。

研究人员使用人工智能中的机器学习技术建立了
一个分析模型，比较了自闭症患者与其未患自闭症的
兄弟姐妹等亲人的基因组，结果显示，“垃圾DNA”
的突变可能影响某些基因的调节和表达，增加患自闭
症的风险。

据介绍，人类基因组中仅有1%到2%的部分负责
编码蛋白质，其余部分曾经被认为是没有用处的“垃
圾 DNA”。但近来有越来越多的证据显示，“垃圾
DNA”在许多生理机制中起到重要的调控作用。

研究人员认为，这项成果不仅为探索自闭症病因
提供了新视角，还提示人们可以用类似方法探索“垃
圾DNA”在癌症和心脏病等疾病中的影响。

据英国《每日邮报》近日报道，最新研究发现，
50岁以上的人发生骨折，可能会早死10年。

研究发现，曾患骨折的老年人面临死亡的风险更
高，且该风险可持续多年。长期以来，由于髋骨骨折
可以导致人们的健康状况日益下降，人们认为该类骨
折可提高老年人的死亡率。

该研究发现发表在《临床内分泌和代谢学》杂志
上。发生髋骨骨折后，男士发生死亡的风险高达 33%，

女士发生死亡的概率则为 20%。而对于股骨和骨盆骨
折，一年之内发生死亡的概率在20%~25%之间。

该项研究的作者森特补充道，我们的研究发现仅
仅强调了早期发现的重要性。要在骨折发生之前就做
好心理准备，充分意识到骨折带来的威胁，并对发生
骨折的人进行相应的治疗。尽管骨折后的治疗很重
要，但仍然要对骨折后机体将要面临的其他风险进行
诊断。

前不久，在校大学生小王碰到了很尴尬的事情，
肚子里一直咕噜咕噜地叫，声音很大，课都没法上
了，他担心其他同学听到，看了很多医院的专家，也
做了胃镜和肠镜检查，然而并没有什么大问题。因为
肚子响，小王已经休学半年了。家住南京江宁区40岁
的张女士也碰到了同样的问题，肚子响得连基本的日
常生活都难以维持。

肚子响究竟要不要紧？这种“咕噜”声为什么会
搞的人心神不宁，甚至没法正常生活？江苏省中西医
结合医院消化科主任中医师夏军权说，从西医讲，病
人所形容的肚子响，其实就是肠鸣。肠鸣指的是当
肠蠕动时，肠内的气体和液体随之流动，产生一种
断断续续的咕噜声，成为肠鸣音。在正常的情况下，
肠鸣音大约每分钟 4~5 次，也就是说，正常人就应
该每分钟都会肠鸣，通常情况下，大多数人听不到
自己的肠鸣音，但一些敏感的人、比较瘦的人，或在

安静平卧时，可以听到。还有一些人在饥饿时或腹
泻的时候肠鸣音会比较明显。特别明显时，医学上
称“肠鸣音亢进”。

因此，肠鸣是一种正常现象，不要过于在意和关
注它，影响我们的情绪和生活。如果采用西医治疗，
除了服用一些助消化、调节胃肠功能的药物外，可以
适当结合抗焦虑治疗。比如用点调节菌群的药——金
双歧；调节功能的药——得舒特；抗焦虑的药——黛
力新等等。但有些患者经过反复解释和西药治疗，都
不能解决。夏主任建议您不妨试试中药调理。

中医有专门的病名叫“腹鸣”，中医认为，腹鸣
甚者，乃脾胃虚弱，导致风、寒、湿邪内侵，气机运
行失调所致。所以治疗当健脾和胃，疏肝理气，祛风
散寒，温中化湿。常用药物如党参、茯苓、白术、防
风、木香、白蒺藜、炮姜、苍术、山药、白芍、焦山
楂等等，往往可以取得满意的疗效。

抽烟喝酒乱喝饮品会影响药效
抽烟服用任何药物后的 30 分钟内都不能吸

烟。因为烟碱会加快肝脏降解药物的速度，导致血
液中药物浓度不足，难以充分发挥药效。实验证
实，服药后 30 分钟内吸烟，血药浓度约降至不吸
烟时的 1/20。尼古丁降低药物效应，增加不良反
应。特别在服用麻醉药、镇静药、解热镇痛药和催
眠药期间，最好不要吸烟。

饮酒药与酒的相互作用结果有两个：一是降
低药效；二是增加发生不良反应的概率。酒以及
任何含酒精的饮料进入人体后会被氧化成乙醛，
再进一步被氧化成乙酸。许多抗菌药物，如头孢
孟多、头孢哌酮、头孢米诺、头孢美唑、头孢唑
林，异烟肼、甲硝唑、酮康唑等也会抑制酒精在
体内代谢，导致体内乙醛蓄积，出现双硫仑样反
应，即发生面部潮红、眼结膜充血、视觉模糊、
头晕、头痛等症状，严重时可诱发急性肝损害、
呼吸暂停甚至死亡。故使用这一类抗菌药物前后
一周需要禁酒和含酒精饮料。

喝茶很多朋友为图方便，常常用茶水送服药物，
其实这种做法是不正确的。如茶水中的鞣酸会沉淀黄
连素中的生物碱，大大降低其药效。因此，服用黄连
素前后两小时内不能饮茶。

咖啡、可乐止痛药布洛芬(芬必得)对胃黏膜有较
大的刺激性。咖啡中所含的咖啡因及可乐中所含的古
柯碱都会刺激胃酸分泌，从而加剧布洛芬对胃黏膜的
刺激，甚至诱发胃出血、胃穿孔。

牛奶服用抗生素前后两小时内不要饮用牛奶。因
为牛奶会降低抗生素活性，使药效无法充分发挥。腹
泻的时候，有些人可能喜欢先喝点止泻药，再用牛奶
暖暖胃，然而服用止泻药物不能饮用牛奶，因为牛奶
不仅会降低止泻药的药效，其含有的乳糖成分还容易
加重腹泻症状。

葡萄柚汁服用降压药（主要指尼索地平、尼莫地
平、硝苯地平、普拉地平、尼卡地平）忌饮葡萄柚
汁。因为葡萄柚汁中的柚皮素成分会影响肝脏中某种
酶的功能，而这种酶与降压药的代谢有关，将造成血
液中药物浓度过高，增加药物的副作用，会引起头
晕、恶心，比较危险。葡萄柚汁可增加口服三唑仑、
咪达唑仑、地西泮的疗效，对阿普唑仑无影响。

醋醋的 pH在 4以下，如果与碱性药（碳酸氢钠、
碳酸钙、氢氧化铝、红霉素、胰酶）及中性药同服，
可发生酸碱中和反应，使药物失效。

热水酶是多酶片等助消化类药物的有效成
分。酶这种活性蛋白质遇热水后即凝固变性，失
去应有的助消化作用。因此，服用多酶片时最好
用低温水送服。

蜂蜜有些家长会给小朋友用蜂蜜水喂药，但像泰
诺等西药遇到蜂蜜，会形成一种复合物，减弱退烧作
用。同理，凡是含蜂蜜的中成药，如止咳糖浆、川贝
枇杷膏等都不宜和上述感冒药同时服用。

药物和有些食物不能一起吃
钙片遇到菠菜服用钙片忌食菠菜。菠菜虽

好，但是吃钙片的时候尽量不要吃菠菜。因为菠
菜中含有大量草酸钾，进入体内后妨碍人体对钙
的吸收。专家建议服用钙片前后两小时内不要进
食菠菜，或先将菠菜煮一下，待草酸钾溶解于
水，将水倒掉后再食用。

抗过敏药遇到奶酪、肉制品 服用抗过敏药
忌食奶酪（芝士及芝士制品）、肉制品和鱼类，特
别是青花鱼、马哈鱼、沙丁鱼、马林鱼、竹荚鱼
和竹刀鱼等富含组氨酸的食物。因为组氨酸在人
体内会转化为组胺，而抗过敏药会抑制组胺分
解，造成人体内组胺蓄积，诱发头晕、头痛、心
慌等不适症状。

苦味健胃药遇到甜食服用苦味健胃药忌吃甜食。
苦味健胃药依靠苦味刺激唾液、胃液等消化液分泌，
促进食欲，助消化。甜味成分一方面会掩盖苦味，降
低药效，另一方面还会与健胃药中的很多成分发生络
合反应，降低其药效。

利尿剂遇到香蕉、橘子服用保钾利尿剂忌食香
蕉、橘子。服用保钾利尿剂（如螺内酯）期间，钾
会在血液中滞留，若同时再吃富含钾的香蕉、橘
子，体内钾蓄积更加严重，易诱发心脏、血压方面
的并发症。

维生素C遇到虾服用维生素C忌食虾。服用维生
素C前后两小时内不能吃虾，因为虾中含量丰富的铜
会与维生素C发生氧化反应，令其失效。同时，虾中
的五价砷成分还会与维生素C反应，生成具有毒性的

“三价砷”。
“垃圾DNA”突变
可能引起自闭症

肚子里的“咕噜”声是怎么回事？

吃药不忌口 药效会降低

前不久，《美国心脏病学会杂志》（JACC）刊
登了一项澳大利亚的研究结果：久坐等于慢性自杀。
首先，每天久坐超过 8小时（含 8小时）且不运动的
人，心血管病死亡风险要比常人高出 107%，全因死
亡（各种原因导致的死亡总和）风险要比常人高出
80%。而且，这一人群与每天坐着不超过 4小时的人
相比，全因死亡风险要高出52%。

上述结果基于对14.9万人历时8~9年的观察而发
现。既然久坐等于慢性自杀，那么如何规避风险呢？
研究发现，每天久坐超过 6小时（含 6小时）的人，
如果把其中坐着的1个小时利用到中等强度运动如家
务劳动上，那么心血管病死亡风险就会降低20%。如
果是换成剧烈运动如游泳、有氧运动和打网球等，那
么心血管病死亡风险会降低64%。


