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美国责任医学医师协会在 《营养与饮食学会
杂志》 上新发布的一项研究显示，素食有助提高
人体对胰岛素的敏感度，改善饮食结构，维持健
康体重。增加豆类摄入，多吃豆腐、豆豉等豆制
品，同时减少肉类摄入能促使体重减轻。

这项为期 16 周的研究共招募 244 名志愿者，
都是体重超标的成年人。他们被随机分配到不同
小组，有些人维持原有饮食习惯，有些人转为低
脂纯素的饮食结构，只允许摄入蔬菜、谷物、豆
类和水果，但不限制热量。研究人员对志愿者的
饮食结构、体重、脂肪量和胰岛素敏感度等数据
进行跟踪分析。结果显示，素食组平均减少约 13
磅 (约 11.79 斤)体重、9.1 磅 (约 8.25 斤)脂肪量、胰
岛素敏感度也有显著改善。维持原有饮食结构的
志愿者没有明显变化。

研究认为，饮食中豆类占比的增加与体重、
脂肪量和内脏脂肪减少显著相关。研究者说，“减
少食用动物产品，改吃水果、蔬菜、谷物和豆类
的纯素饮食能有效改善身体健康。”

“十男九痔”“十女十痔”，痔疮
是最常见的肛肠科疾病，是中医学最
早记载的疾病之一。中国痔病诊疗指
南 （2020） 流行病学调查显示，痔疮
在我国的发病率高达 50.28% ，其中
35~59 岁年龄段人群患病率最高，每
年就诊者多达 400 万。中医学认为，
本病的发生多与风、湿、瘀、气虚有
关，加之脏腑本虚，风燥湿热下迫，
瘀阻肛门，瘀血浊气结滞不散，筋脉
横解 （指脉络血管舒张收缩无力），
导致脏腑功能失调而成痔疮。本期，
《生命时报》 特邀河南省名中医、河
南省中医院肛肠科主任医师席作武教
授，教大家如何用中医方法防治痔
疮。

上世纪 60 年代，席作武生于豫东农村。他曾
目睹因医疗条件简陋，在缺少麻醉药情况下，患
者伏于长条凳上，忍受赤脚医生钢刀蘸火割痔的
剧烈痛楚；甚至耳闻邻村有人长期便秘至精神错
乱而投井自尽的憾事。席作武深受触动，萌生了
学医济困的想法。1980 年，席作武以优异成绩考
入河南中医学院 （河南中医药大学前身） 中医专
业，毕业后分配到商丘市中医院，因工作出色，
调至河南省中医院创建肛肠科。他带领团队从事
肛肠工作 37 年，如今的河南省中医院肛肠科在省
内肛肠专科床位数和省内技术力量均名列前茅，
在华中地区和全国都有影响力。

“痔疮多与便秘时用力排便、喜食辛辣刺激
食物、不良的排便姿势等因素有关”，席作武说，
痔疮的主要症状是出血、脱出，部分患者会有疼
痛 （血栓性外痔） 与肛门潮湿或瘙痒等问题。元
代医学家朱丹溪曰：“痔者，皆因脏腑本虚，外伤
风湿，内蕴热毒……以致气血下坠，结聚肛门，
宿滞不散，而冲突为痔也。”因此，席作武治疗痔
疮，不拘泥于病，常辨证论治，方随证变，常以
健脾、益气、祛风、润燥、清热、凉血等法遣方
组药。

席作武主张，因身心俱疲、脏腑虚衰致痔核
脱出且便血日久而迁延难愈者，主要是脾脏虚衰
不能固摄血液，循经之血溢出脉外，气随血脱，
病情反复而迁延不愈，治疗上应健脾益气、升阳
固脱；肛缘肿胀色紫，痔核脱出嵌顿，表面紫暗
糜烂，疼痛剧烈，肛管紧缩者，主要是血不循
经，气血下行瘀滞于肛门所致，治疗上应理气、
活血、化瘀；便血鲜红、滴血或喷射状出血，或
有肛门瘙痒、口燥咽干者，应清热、凉血、祛
风；便血量大，肛内肿物脱出且可自行回纳，或
脱出肿物分泌物较多，黏膜糜烂，或伴大便黏
滞、肛门灼热、潮湿不适者，应清热、利湿、止
血。

秉承“能保守不手术，把患者痛苦降到最
低”的原则，席作武在整体辨证论治基础上，还
非常注重患处局部治疗，自制“参黄袋泡剂”（苦

参、大黄、芒硝、黄柏、马齿苋、地肤子、蒲公
英、冰片、赤芍） 进行外治，使患部坐于其中，
借蒸腾之药气熏蒸患处，依靠其药力及热力直接
作用于病变部位，使该处腠理疏通、气血畅通，
从而达到清热燥湿、活血消肿、止痛止血、收敛
止痒的功效。中药熏洗坐浴后，用“如意金黄
散”（姜黄、大黄、黄柏、苍术、陈皮、甘草、生
天南星、天花粉等） 调以蜂蜜至糊状，以中药外
敷法直接敷于痔疮处，可促进肛门局部血液循
环，加快炎症吸收速度，减轻肛门部疼痛不适、
水肿、出血等症状。

针对痔疮人群，除遵从医嘱做相应治疗，掌
握此病的饮食禁忌及培养健康起居习惯对防范痔
疮发生及改善预后十分重要。

尽量不要便秘。“便秘是痔疮的大敌，想要根
治痔疮，便秘问题一定要解决”，席作武建议，痔
疮人群平时要多吃新鲜蔬果、粗粮，以增加胃肠
蠕动，润肠通便。与此同时，减少辛辣刺激食物
的摄入，忌饮酒及忌饮食“发物”，如辣椒、胡
椒、生蒜、韭菜、羊肉、海鲜等，这些食物易刺
激、扩张局部血管，生风动血、酝酿湿热，加重
瘀血及曲张症状，诱发或加重病情。痔疮以湿热
下注证患者最多见，可以无花果、瘦猪肉、薏苡
仁 （薏米）、粳米各 100 克，熬粥服用；平时可用
适量金银花冲泡代茶饮。

养成四个好习惯。1.排便时间不宜过长。很多
人喜欢在排便时玩手机，这容易导致便秘或排便
时间过长，腹压增高，肛门直肠充血，静脉回流
减慢，肛门肿物脱出，时间越久，症状越严重，
所以排便时间最好控制在 3 分钟以内。2.不能久坐
久站。直肠位于人体下方，长时间站立或久坐，
受地心引力影响，肛门直肠部位血液回流不畅，
血管承受过大压力，易扩大曲张，从而形成痔
疮。3.衣着要以软、轻、宽松、舒适为原则，内裤
以吸汗、透气的棉布为最佳，并且要注意卫生，
勤换洗，尽量少穿不利于肛门部血液回流的紧身
衣物。4.保持肛门部位清洁，厕纸须柔软，有条件
的情况下便后清水冲洗。

许多人都向往退休后的生活，觉得退休以后
就可以卸下很多责任和压力，不用再“为五斗米
折腰”，也不用再局限于社会期待的框架之中，终
于可以开心做自己，自在地享受生活了。但害怕
退休的人也不少，职场繁华瞬间落幕，自己却还
未做好充足准备。退休后虽然没有工作压力，但
人与工作的感情，以及数十年的生活习惯却没那
么容易调整过来，加上衰老带来的负面影响，都
会导致身心健康发生改变。因此，退休不仅意味
着工作状态和经济来源发生了变化，在老人的心
理和人际关系上也会有重大转变。那么，人生的
下半场应如何度过？

美国心理学家南希·施洛斯伯格在 《聪明退
休，快乐退休：找到你的人生真实道路》 一书
中，将退休后的人生分为六大类型，中老年朋友
可通过特征描述自我判断，看看自己可能属于哪
种类型，便于有针对性地安排好退休生活。

发挥余热型：有些人退休后心里仍放不下工
作，会用其专长和技能继续兼职，并在工作中获
得满足感。比如律师从律师事务所退休后，还可
以被企业聘为法律顾问。这类人群需要注意劳逸
结合，发挥余热的同时，确保身心不会因此增加
太多负担。

冒险型：有些人退休后想完全舍弃过去的工
作，去完成以前一直未能实现的梦想，或找一个
感兴趣的行业从头开始。比如，日本老人若宫雅
子退休后，自学软件开发，如今 80 多岁的她受苹
果公司邀请参加“世界开发者大会”，是与会者中
最年长的软件应用程序开发者。很多冒险型退休
者将退休视为开始“第二人生”的机会，精神可

嘉，但也要有些风险意识。人到晚年，应激、抗
压能力降低，首先应确保生活的安稳。

探索型：这一类型的人此前不曾挖掘什么兴
趣爱好，退休后才开始花心思琢磨新事物，希望
找到自己想做的事。如果找不到，则可能陷入无
所事事、没有意义感的心理泥淖。鼓励这类老人
多走出家门，多结识新的朋友，在一个兴趣群体
中更易体会活动的趣味，并在相互交流中排解孤
独，促进心理健康。

自由滑翔型：有些人很享受退休后没有明确
行程的闲适生活，可以整天宅在家里追剧，想吃
什么吃什么，也可以随时来个说走就走的旅行，
过得非常潇洒、自由。但这类人群的生活容易缺
乏自律意识，如果饮食、运动不注意，可能增加
慢病风险。其实，从长期来看，适当的自律会让
老年生活更自由，养成良好的生活习惯，有个好
身体，才能享受更长久的健康晚年时光。

旁观型：这类人退休后就不再关心时事了，
慢慢和社会脱节，长此以往，容易无法理解新鲜
事物和观念，对周围的人和事越来越看不惯，有
时甚至会造成家庭矛盾。社会发展日新月异，退
休后不能做时代的“旁观者”，而要主动参与其
中，除了发挥余热，还要主动学习新鲜事物，比
如智能设备，并用包容、理解的心态看待社会的
变化，接受多元的观点。过于顽固，只会让周围

人退避三舍。
退缩型：他们退休后几乎不再接

触以前的人际关系，也放弃寻找新
的生活目标，生活封闭、孤独，久
而久之，常有“被社会抛弃”的感
觉，完全找不到人生的价值。这一
类型最易产生心理问题，诱发心身
疾病。如发现自己有这一类型的发
展苗头，建议积极寻求心理医生的
帮助。

总之，退休生活需要认真规划和
经营，丰富多彩、积极向上的退休
生活，不仅可以愉悦身心、益于健
康，还能为后代提供坚强的家庭后
盾，树立良好的生活榜样。

经典的“垂直运动”即爬楼梯，因肌肉被迫
抵抗地球引力，以垂直模式移动而得名。它无需
任何设备或特殊训练，可在一天中任何时间做，
且不受天气影响，十分适合居家锻炼。

爬楼梯对身心还有以下好处：
加强肌肉。爬楼梯迫使腿部肌肉必须不断抵

抗引力抬起身体，能很好地锻炼到多个肌肉群，
包括股四头肌、臀肌和小腿肌肉。同时，上下楼
梯时，肌肉会发生向心收缩和离心收缩，这两种
形式是提高肌肉力量和功能所必需的。研究表
明，老人如果能安全自如地上下楼梯，生活质量
就有了最基本的保障。

帮助减肥。每爬一步楼梯，克服阻力的同
时，会帮身体快速燃脂。爬楼梯 1 小时大约燃烧
1000 大卡，体重较重者燃烧得更多。有研究发
现，爬楼梯时燃烧的脂肪是跑步的 2 倍，是步行的
3 倍。

降低死亡风险。爬楼梯有助疏通动脉、改善
血液循环、增加体内好胆固醇 (高密度胆固醇)数
量，起到降血压、促进心脏健康的作用。每天爬
楼梯 20 分钟可降低患糖尿病、头痛和骨质疏松症
等疾病风险，从而降低死亡率。

改善平衡。爬楼梯时，脚、脚踝和小腿肌肉
必须保持稳定来维持平衡，利于改善平衡力。

促进心理健康。爬楼梯可让肾上腺素飙升，
并刺激多种“快乐荷尔蒙”的产生。

健脑。有研究发现，爬楼训练能有效改善认
知障碍患者的思考能力。

不易受伤。与跑步相比，爬楼梯对腿部、脚
踝和膝盖的冲击压力更小。

下面介绍爬楼梯的运动处方：
刚开始爬楼梯时，从每周 3 次、每次 10 分钟

开始，随着体力增加，慢慢达到一次 30 分钟，但
不要超过 1 小时。每次训练之间一定要休息，保证
心肺系统和肌肉有时间恢复。

每次爬楼梯前，先热身 5~10分钟，可以进行原
地高抬腿、快走、慢跑、波比跳等。然后上下楼梯
5~6台阶，让腿部熟悉动作，做好生理和心理准备。

爬楼梯时要始终保持良好姿势：将整个脚平
放在台阶上，不要用脚趾攀爬，否则加重膝盖和
小腿肌肉负担。老年人或身体素质欠佳者可用一
只手扶着楼梯栏杆爬。

刚开始进行爬楼梯训练时，应一步一个台阶，
然后慢慢过渡到一步两个台阶，让腿部和臀部肌肉
得到更大强度锻炼，燃烧更多脂肪。也可以单步双
步混合进行，但平衡能力不佳、膝盖有问题的人，
较大步幅可能带来受伤风险，要量力而行。

训练完后别忘了做整理活动，尤其是对腿部
和臀部的肌肉进行静态拉伸，如弓步蹲等。

虽然爬楼梯是项很好的运动，但它并不适合
所有人，例如膝盖有问题的人，爬楼梯可能造成
进一步伤害;超重者爬楼梯必须适度。另外，爬楼
梯主要锻炼腿部和臀部肌肉，其他肌肉群还需另
外做点补充训练。


