
Sunday, Nov 26, 2023 2023 年 11 月 26 日(星期日)C3华夏商务·医疗保健二○一五年三月三日 星期二

冻豆腐中含有丰富的不饱和脂肪酸，不
饱和脂肪酸具有降低人体内总胆固醇水平的
作用。此外，不饱和脂肪酸中含有的卵磷脂
在人体内可形成胆碱，而胆碱具有预防动脉
粥样硬化的作用。

冻豆腐中含有大量的酸性物质，这些酸
性物质能够加快人体代谢脂肪的速度。

冻豆腐中含有丰富的植物蛋白，这些植
物蛋白不但能够满足人体对蛋白质的需求，
还不会造成脂肪在人体内的沉积。

冻豆腐中含有丰富的膳食纤维，这些膳
食纤维可以促进胃肠蠕动，具有促进脂肪排
泄的作用；同时，冻豆腐中有很多空隙，这
些空隙可以吸附油脂，也能在一定程度上起
到去脂排油的作用。

需要引起注意的是，人们在烹饪豆腐时，
不要将冻豆腐与肉类同煮，否则冻豆腐中的空
隙就会吸入大量的油脂。另外，由于冻豆腐等
豆制品的嘌呤成分含量较高，痛风和血尿酸浓
度增高的患者不宜食用。

糖尿病患者保持心理健康
对控制病情至关重要。美国
《糖尿病健康》杂志前主编斯科
特·M·金自己就是糖尿病患
者，他说：“当我感觉快乐的
时候，糖尿病自我管理就会简
单得多。”该杂志官网日前载
文，刊出了心理学家大卫·雷诺
兹博士总结出的“糖友应该医
治的7大‘心病’”。

攀比心态 “我的血糖为
何比老王高？”这种无意义的比
较只会让糖友陷入更大痛苦之
中。糖友应该学会认识病情，
积极采取措施，努力改变现状。

否认现实 很多糖友不愿
意承认自己得了糖尿病，但这
种自我欺骗只会使自己更加痛
苦，还会导致治疗的延误。

自我为中心 一个人如果
太过关注自我，容易错过生活
中很多快乐。例如，如果有人

没接你的电话，你很可能会产
生猜疑，“他不喜欢我？他们
对我有意见？”如果能停止这样

“编造故事”，糖友会更加快乐。
生活无目标 生活有目标

会让人有所期待，做事注意力
更集中，遇到困难和问题就不
会手足无措。

作息混乱 健康的生活方
式包括：正确饮食，三餐准
时，足够锻炼，睡眠充足。身
心健康相互影响，马虎或不健
康的生活方式会导致不健康的
心态。

负面情绪 “不能”、“不
想”、“不喜欢”之类话语都是
消极悲观的表现。如果把这些
话常挂在嘴边，就会真的感到
无助和绝望。

不懂感恩 送人玫瑰手留
余香，帮助别人，快乐自己，
懂得感恩才会更加快乐。

医院呼吸科门诊中，经常会遇到
这样的病人：反复咳嗽好几个月，但
胸片或胸部CT检查结果都正常，有的
患者反复使用抗生素，但咳嗽仍无法
缓解，辗转很多医院都找不到原因，
非常痛苦。专家介绍，临床将咳嗽超
过8周的称作“慢性咳嗽”。慢性咳嗽
人群中，其中有 1／3 患者会发展成

“咳嗽变异性哮喘”。变异性哮喘因为
患者不能够及时地认识到疾病的严重
性，盲目拖延病情，导致疾病发展到
无法控制的地步。

专家指出，变异性哮喘患者具有
以下特点：1.自身是过敏体质，或者
有家族过敏遗传史。2.主要表现为反
复咳嗽，干咳为主，而且夜间加重，
咳嗽严重时自觉呼吸不畅或胸部有紧
缩感。3.当遇到冷空气、讲话或闻到
异味时咳嗽会加重，有的患者还与饮

食过饱有关。4.很多患者会伴有类似
“感冒”一样的症状，如流涕、鼻
塞、打喷嚏等。实际上这并不是普通
的“感冒”，而是过敏性鼻炎的表现。

咳嗽变异性哮喘是哮喘的一种特
殊类型，表现为只有咳嗽没有明显的
气喘，所以非呼吸专科的医生对该病
认识也不足，常出现漏诊或误诊。

专家指出，咳嗽变异性哮喘如不
及时治疗会引发支气管哮喘急性发
作，严重者有很多危害。

引起下呼吸道和肺部感染 据统
计，约有半数系因上呼吸道病毒感染
而诱发。由此呼吸道的免疫功能受到
干扰，容易继发下呼吸道和肺部感
染。

引起水电解质和酸碱失衡 由于
咳嗽变异性哮喘发作，缺氧、摄食不
足、脱水，心、肝尤其是呼吸和肾功

能不全，常常并发水、电解质和酸碱
失衡。

引起多脏器功能不全和多脏器衰
竭 由于严重缺氧、严重感染、酸碱
失衡、消化道出血及药物的毒副作
用，重症咳嗽变异性哮喘常并发多脏
器功能不全甚至功能衰竭。

引起呼吸衰竭 严重发作通气不
足、感染、治疗和用药不当、并发气
胸、肺不张和肺水肿等，均是咳嗽变
异性哮喘并发呼吸衰竭的常见诱因。
一旦出现呼吸衰竭，由于严重缺氧、
哮喘治疗更加困难。

专家建议，具有变异性哮喘表现
且胸片正常的人，千万不要滥用抗生
素，应该到呼吸科去做支气管激发试
验或支气管舒张试验、皮肤过敏原试
验以及血液过敏指标的检测，以免延
误病情。

反复咳嗽 当心变异性哮喘

酒量好的人突然容易醉酒，精神好
的人突然精神头变差，这些都要小心，
这些症状是在提醒你要注意好你的肝
脏，在表明肝脏的状态不好或者肝病已
经找上你了。

容易醉酒或是因为肝病
如果你一直酒量不错，有一天突然

发现自己没几杯就被“放倒”，恶心、
头晕；如果你一直在通宵达旦的麻将生
活中游刃有余，突然有一天，连续奋战
几个小时后却发现自己头晕眼花，眼冒
金星。那么，你要警惕是否是肝脏出了
毛病。

作为消化系统中最大的消化腺，肝
脏是人体重要的代谢器官，每天，人们
摄入的食物都在肝脏里进行着重要的化
学变化，这里更是蛋白质、胆固醇等物
质的合成地。肝脏不仅能把食物转化成
能量，而且还是人体解毒的总机关，具
有化解细菌、酒精和其他毒素的功能。

专家提醒，无论是有肝病史的还是
从来肝脏检查无毛病的人群，如果一贯
擅长推杯换盏从不怯场的人发觉酒量明
显下降，或是通宵麻将都精神抖擞的人
一夜之间体力大不如前，绝不能掉以轻
心，这可能是肝脏发出的严重警示信
号。

肝病早期通常有哪些信号
肝部不适 如果肝部不舒服，甚至

疼痛，那很有可能就是肝病。这种疼痛
会随着肝病病情的加重而加重，普通人
很少出现。

全身乏力 很多病种都会出现全身
乏力，可作为参考。

出现黄疸 黄疸是判断有无肝病的
重要依据。其具体表现为尿黄，皮肤发
黄，眼睛黄。需要注意的是，这不是全
部肝病患者的症状。有这种情况的患者
在病情发展到一定阶段后，会出现皮肤
瘙痒。

出血难止 肝病患者会出现难以止
住的出血情况，出血的部位主要有牙
龈，胃肠道。

消化系统不适 恶心，食欲不振，
不喜欢油腻食物，时时会出现呕吐，腹
泻的情况，这是大多数肝病的症状。

需要注意，有些人出现肝病面容，
肝掌，蜘蛛痣，并不能因此就能判断其
就患有肝病。因为，正常人也会出现这
种现象。

每天一个小动作帮你远离肝病
在中国的历史上，腹部按揉早就已

经存在了。《黄帝内经》中有：“腹部
按揉，养生一诀。”中医认为，按摩腹
部不但有益健康，还能让人长寿。因为
腹部是“五脏六腑之宫城，阴阳气血之
发源”，腹部有很多的经脉，尤其是在
腹部正中心上的任脉。任脉被称为“阴
脉之海”，因为它与全身所有阴经相
连，起着调节全身的阴经脉气的作用，
人体精血、津液也归它管。按摩腹部能
够疏通任脉、宣通上下、调和阴阳、充
实五脏。

任脉上有一个要穴——神阙穴，它
是人体生命的要害穴窍，是长寿大穴。
神阙穴与人体生命活动密切相关。我们
知道，母体中的胎儿是靠胎盘来呼吸
的，属先天真息状态。婴儿脱体后，脐
带即被切断，先天呼吸中止，后天肺呼
吸开始。而脐带、胎盘则紧连在脐中，
没有神阙，生命将不复存在。人体一旦
启动胎息功能，就犹如给人体建立了一
座保健站和能源供应站，人体的百脉气
血就随时得以自动调节，人体也就健康
无病，青春不老。

由此，经常对神阙穴进行保养，可
使人体真气充盈、精神饱满、体力充
沛、腰肌强壮、面色红润、耳聪目明、
益寿延年。并对腹痛肠鸣、水肿腹胀、
泻痢脱肛、中风脱证等，有独特的疗
效。按摩腹部，首先要以肚脐为中心，
沿逆时针画一个问号，然后沿着问号的
方向按摩，先按右侧，后按左侧，各按
摩 30～50 下。按压的力度要以感觉到
脉搏跳动，但按摩的部位无疼痛感为
宜。

如果能在按摩的过程中，配合呼吸
和意念，将收到意想不到的效果。吸气
时，全身放松，微微闭眼，右手对着神
阙穴空转，意念将宇宙的真气能量聚集
在脐中，以感觉温热为度。呼气时，全
身放松，祛除杂念，将意念注于神阙
穴。每次摩擦按摩半小时以上，可以有
效提升腹部温度，促进内脏运动。

喝酒易醉或因肝病

多年从事老年保
健研究的西班牙专家
阿尔维托通过研究发
现，拥抱对于老人不
仅仅是礼仪行为，还
有利于健康。

该研究将500多位
老人分为每天拥抱4次
以上组和4次以下组进
行临床试验。结果显
示，每天拥抱4次以上
的老人的器官健康指
数明显比4次以下的要
好，身体显得更加健
康。

专家称，拥抱时
动 用 了 多 个 感 觉 器
官，视觉、触觉、手臂的运动
都能激活大脑的兴奋细胞，其

最明显的作用是降低血压和促
进血液循环。

日拥抱四次降血压

对女人来说，关爱自己最
好的方式不是购买名贵的化妆
品和首饰，而是要选对食物。
女人独特的生理特性决定了她
们在营养素需求上跟男人有所
差别。食物的滋养显的尤为重
要。

牛奶 牛奶富含钙和维生
素 D，能帮助女性预防骨质疏
松。还有研究证明，富含钙和
维生素 D 的饮食能缓解女性经
前期综合征。

南瓜 乳腺癌和卵巢癌一
直是女性健康的大敌，研究表
明，南瓜富含胡萝卜素，对这
两种癌症有预防作用。

菠菜 菠菜富含多种维生
素和矿物质，其中镁含量尤其
丰富。研究表明，镁可以帮助
女性缓解经前期综合征，如小
腹疼痛、乳房胀痛、烦躁易
怒、身体发胖等。

番茄 番茄中富含的番茄
红素是一种超强抗氧化物质，
它不但能保护男性的前列腺，
还能降低女性患乳腺癌的风
险。番茄红素还有助女性皮肤
保持弹性，避免松弛现象。

蔓越莓 研究显示，女性
得膀胱炎的风险是男性的 8
倍，而每天喝两杯蔓越莓汁对
此可起到一定的预防作用。此
外，蔓越莓也能降低乳腺癌和

心脏病发病的风险。
无花果 无花果不但能给

经期女性补铁，防止贫血症
状，还能给绝经后的女性补
钙，防止骨质疏松，强壮骨骼。

燕麦 燕 麦 富 含 β葡 聚
糖、B 族维生素和叶酸等营养
素，不仅有益女性心脏、血压
和消化功能，还能预防雌激素
分泌失调导致的心情波动、经
前期综合征及胎儿畸形。

核桃 核桃富含Ω-3 脂肪
酸、各种抗氧化物质以及植物
甾醇，对女性多发的乳腺癌、
关节炎及抑郁症等疾病都有良
好的预防效果。核桃还富含
钙、镁、叶酸等女性健康必需
的营养素。

亚麻籽 调查显示，心脏
病是美国、澳大利亚和英国
女性的最大死因。亚麻籽富
含Ω-3 脂肪酸，不仅能预防
乳腺癌和心脏病，还对女性
身上多发的关节炎和过敏性
肠道综合征导致的疼痛有预
防作用。

三文鱼 三文鱼对女性健
康有多种好处，其中富含的铁
能预防女性贫血，尤其是在绝
经前；Ω-3 脂肪酸有助于缓解
女性经期抑郁，防止情绪波
动；怀孕时吃三文鱼，有助腹
内宝宝大脑的发育。

十种滋养女人食物

导致经常塞牙的因素有很多，其中不注意
口腔卫生就是最常见的原因之一。牙齿的根部
是被牙槽骨固定着的，牙槽骨外面又包裹了一
层牙龈，它们让牙齿一个挨一个紧密地排列在
一起，但如果不注意口腔卫生，食物残渣产生
的毒素慢慢地刺激牙龈发炎，进而刺激到牙槽
骨，最终使暴露在外面的牙根越来越多，用于
固定的力量越来越小，牙齿就会慢慢松动，最
终给食物残渣可乘之机。要想吃饭不塞牙，首
先就得防牙周病，每天认真刷牙、每半年洗一
次牙。一旦塞牙，最好别用牙签剔，否则只会
加重牙龈损伤，应该用牙线。

绝大多数爱塞牙的人都是智齿塞牙，这是
因为大多数人智齿长得都不正，经常从后往前
横着长，跟正常的从下往上长的牙之间出现一
道楔形的沟，极容易塞牙。因此，对于这个并
非“智慧”象征的智齿，还是早日求助牙医解
决为好。

牙齿过度磨损也会造成塞牙。正常牙齿的
咬合面上有许多“沟”和“峰”，便于咬断食
物，同时还能防止食物滞留在牙缝附近。但随
着年龄增长，沟槽被磨平，尤其是夜间磨牙的
人，牙齿咬合面越来越平，嚼过的东西滞留在
牙缝附近不容易排出，进而导致塞牙。因此，
牙也要“省”着用，少吃坚硬难以咀嚼的东
西，不要用牙起瓶盖，减少牙齿的磨损。

成年人龋齿，大多坏在牙缝部位，两颗牙
之间坏了个洞，吃的东西就全填进去了。此时
要注意及时补牙，不要疏忽大意任由其发展。
建议选择正规的牙科医院，新补的牙要与旁边
的牙接触紧密，否则也容易导致塞牙。此外，
拔牙以后若不及时补牙，旁边的牙齿都会慢慢
地往这个方向生长，排列变得稀疏混乱，牙缝
也就出来了。

长时间塞牙害处很多，首先，它会导致局
部牙周组织被破坏和发炎；其次，食物残渣对
牙龈的慢性刺激，会发展为牙周炎，表现为牙
龈萎缩、脓肿、常有口臭，最终引起牙齿松
动，甚至造成脱落；最后，总塞牙会加重牙齿
局部龋坏，使食物更容易嵌塞，形成恶性循
环。

经常塞牙的人，要选择适合自己的治疗方
法。例如填充，可以解决邻面龋坏、天生的牙
缝等导致的塞牙；对于重度磨耗的边缘缺损，
可以做壳冠；觉得自己没有牙缝却还是总塞牙
的人，可以调整上下牙的咬合关系，使它们之
间不会因为互相推动的力量而产生缝隙。


