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人老不只表现在体态容貌上，身
体各内脏器官都会起变化，其中肝脏
改变亦很明显。

首先肝血流量减少。男过 25 岁
女过 20 岁后，肝脏循环血流量平均
每年要下降0.3％一1.5％。60岁时的
肝内血流量约比 20 岁时减少 40％一
50％。血液是护肝养肝的基础，血流
量的减少标志肝内血液循环功能的下
降，肝脏吸收营养、代谢和清除毒素
的能力也相应减退。

研究表明，人在 60 岁后肝细
胞数量随年龄增长而明显锐减。
85 岁时的肝细胞仅是 40 岁左右肝
脏细胞的 50％。肝细胞还出现双
核、多核、胞体固缩、核染色体
变 性 等 老 化 现 象 ， 肝 脏 趋 向 硬
变，重量明显下降。 90 岁老人肝
脏的平均重量只有 30 岁左右青年
人肝重的 51.8％。

老年人的肝脏代谢功能比青年人
要明显减退。对蛋白糖、脂肪的代谢
和解毒功能的测试平均要下降40％以
上。肝脏内具有吞噬入侵异物和微生
物的枯否细胞的功能平均要下降
67％。

人老肝亦老，这种变化常是潜移
默化、不被自身察觉的。然而从人体
肝脏的整个功能和一般肝功指标来
看，都在正常范围之内。这里只是提
醒人们，要注意肝脏生理变化和自然

衰老的过程。生
活中要学会保护
肝脏，而不要为
肝脏增加负担或
添病。不随便滥
用 药 ， 禁 忌 烟
酒，注意全面营
养，不吃生冷食
品，按时用餐，
消化功能差时采
取少量多餐。减
少卧床时间，避
免饭后看电视坐
着不动，注意动
静、劳逸结合，
促进食欲，增强体质是老年人保肝的
自我疗养有效的方法。

多饮水 初春寒冷干燥易缺水，
多喝水可补充体液，增强血液循环，
促进新陈代谢，多喝水还有利于消化
吸收和排除废物，减少代谢产物和毒
素对肝脏的损害。

少饮酒 初春时节，寒气较盛，
少量饮酒有利于通经、活血、化淤和
肝脏阳气之升发。但不能贪杯过量，
因为肝脏代谢酒精的能力是有限的，
多饮必伤肝。

饮食平衡 食物中的蛋白质、
碳水化合物、脂肪、维生素、矿物
质等要保持相应的比例；同时保持
五味不偏；尽量少吃辛辣食品，多

吃新鲜蔬菜、水果；不暴饮暴食或
饥饱不匀。

心情舒畅 由于肝喜疏恶郁，故
生气发怒易导致肝脏气血淤滞不畅而
成疾。首先要学会制怒，尽力做到心
平气和、乐观开朗，使肝火熄灭，肝
气正常生发、顺调。

适量运动 在春季进行适合时
令的户外活动，如散步、踏青、打
球、打太极拳等，既能使人体气血
通畅，促进吐故纳新，强身健体，
又可怡情养肝，达到护肝保健的目
的。

服饰宽松 宽松衣带，披散头
髮，形体得以舒展，气血不致淤积。
肝气血顺畅，身体必然强健。

老人春季如何养肝
韩国庆北国立大学食品科学与生物技

术学院的研究者发现：发芽的大蒜比新鲜
大蒜含有更多的有益心脏健康的抗氧化
剂。

人们将大蒜用于药用用途已经有了数
千年的历史，食用大蒜或服用含有大蒜提
取物的营养补充剂通常被认为是降低胆固
醇、血压水平和患心脏病风险的一种天然
方式。由于其他一些研究显示，发芽的豆
类和谷物其抗氧化的活性会有所增加，因
此研究者希望查明这一结论是否也适用于
发芽的大蒜。

研究人员通过实验发现：发芽五天的
大蒜的抗氧化活性要强于新鲜的大蒜。此
外，发芽的大蒜还含有不同的代谢产物，
这就表明它生成了不同的物质。发芽大蒜
的提取物在实验室条件下还能保护细胞免
受某些类型的损害。

身体不同部位显现的一些特征可能预
示着健康有问题。美国《男性健康》杂志
最新载文，刊出经科学证实的“看出来的
10 个疾病信号”，提醒人们（特别是男
性）关注自身健康。

腿短上半身长——心脏病危险增大
英国布里斯托尔大学乔治·史密斯博

士及其同事对 2512 名威尔士居民进行了
15年的调查发现，在上半身长度相同的情
况下，同龄人腿长每短半英尺，其冠心病
风险就会增加10%。

腰围大于臀围——心脏病和2型糖尿
病危险更大

美国康奈尔大学临床医学教授理查
德·斯坦完成的一项研究发现，苹果型身
材男性比梨型身材的人心脏病危险更大。
美国糖尿病协会会长克里斯托弗·苏戴克
表示，有圣诞老人般圆肚子的人，2型糖
尿病风险也大。

耳垂正中出现深折痕——当心心脏病
多项研究表明，耳垂有折痕的人群，

心脏病发病率更高。医生目前尚不清楚其
具体机理，但是如果发现这一现象，最好
去医院检查一下心脏健康状况，发现问题
及时治疗。

角膜外缘出现白色环——高血脂症
美国新奥尔良市眼科专家莫妮卡博士

表示，角膜外缘白色环也称“老年环”。
但三四十岁的男性若出现这种迹象，则表
明血脂可能偏高，最好尽早上医院查查血
脂情况。

眼睛布满血丝——阿司匹林过量
睡眠不足、哭泣、眼中异物、眼疾等

都可能导致双眼充血。然而，阿司匹林过
量也会导致眼睛布满血丝。莫妮卡博士表
示，阿司匹林减缓凝血是问题的关键，所
以服阿司匹林也应征求医生建议。

指甲下出现木屑状小出血点——当心
心内膜炎

弗吉尼亚州急救专家埃德蒙·奇特伍
德博士表示，指甲下出现的小出血点可能
是感染性心脏内膜炎的症状，这与小血管
血凝块有关。如果指甲下出血点并非外伤
所致，最好上医院查一查具体原因。

在正常光线下，面部皮肤和眼睛发
黄——当心肝炎

国际肝炎基金会专家萨尔玛·泰尔博
士表示，黄疸是肝炎的一大明显症状。大
多数肝病患者发现疾病时，往往肝脏已经
严重受损，甚至为时已晚。因此，发现面
部或眼睛发黄，切不可掉以轻心，应该立
刻看医生。

大黑痣或变色痣——黑色素瘤危险大
明尼苏达大学医学院临床皮肤病学教

授斯蒂芬·韦伯斯特博士表示，黑色素瘤
是男性最常见的皮肤癌。男性最好每月查
一次身体上黑痣的异常变化。最常用的检
查方法是ABCD法则，即不对称、边缘不
规则、颜色多样和直径6毫米以上。

阴囊一侧坠胀或坠痛、肿大——精索
静脉曲张

休斯敦贝勒医学院男性生殖医学与外
科医学专家拉里·利普舒尔茨博士表示，
精索静脉曲张症状包括：睾丸大小异常变
化、睾丸不适、雄激素下降、很多情况下
还会导致精子质量下降，甚至影响生育
力。因此，男性应经常自检私处，发现这
些症状应尽快就医。

脑门宽脑袋圆——睡眠呼吸暂停风险
大

凯斯西储大学医学博士马克·汉斯表
示，宽脑门圆脑袋的人，气道相对更短，
更容易发生睡眠呼吸暂停。该病会导致全
身乏力、记忆力减退，甚至性功能受损。
因此，发现此类问题应及时就诊。

有些病能看出来

工作压力大，精神状态不
佳，烦恼事一件接一件甚至让
人出现抑郁倾向？通过饮食可
以进行调节。

英国《每日邮报》网站建
议，不妨多吃些鱼类，以包含
丰富蔬菜、鱼类著称的地中海
式饮食可以调节情绪，减轻精
神压力。

地中海式饮食因为具有预
防心脏疾病作用，很早就被推
荐为健康饮食。现在，研究者
们发现了这种饮食方式的一个
新作用——帮助情绪低落者改

善精神状态。
一项研究显示，保持地中

海式饮食习惯者会更乐观，压
力小，与其他人群相比生活更
有质量。研究人员称，这是因
为该种饮食结构中丰富的鱼类
含有对人体精神健康有益的
Ω-3脂肪酸。

这种饮食结构的特点是：
以植物，例如蔬菜、豆类、水果、
坚果、种子类和橄榄油、鱼类以
及适度的红酒组成。这些食物
可以充分调动身体的热情，影
响到脑部，减轻抑郁情绪。

美国预防
服务工作组日
前发布相关声
明称，动态监
测血压更准确。

声明中，专
家比较了 3 种
测血压方法的
准确度：办公室
血压测量（通用
电子血压计）、
动态血压监测
和家庭血压测
量。动态血压监测是在 24~48
小时的正常活动过程中，每
20~30 分钟测量一次。最终发
现，动态血压监测更准确，应作
为诊断的“确认参考标准”。

美国纽约州立大学医学中
心教授迈克尔·韦伯表示，有
研究表明，出现白大衣高血压
（因见到医护人员，测血压时

偏高）者，虽然有时在家庭血
压监测中正常，但同样面临着
心血管疾病的风险，需要用更
精确的手段测量血压，排除或
确诊高血压。工作组专家建
议，40岁及以上成年人每年应
进行血压筛查，特别是那些血
压处于正常范围偏高者和超
重、肥胖者。

动态血压监测更准

美国辛辛那提儿童医院研究人员对 325名
3.8~7.8岁的学龄前儿童进行了为期4年的追踪
调查，记录他们在日常生活中的食物种类与热
量、钙质摄取情况、身高、体重、活动力与看
电视的时间。

结果显示，多吃深绿色与深黄色的蔬
菜，最能帮孩子减少体内脂肪，增加骨密
度。研究人员分析认为，可能是这些蔬菜里
高含量的碱性矿物质(比如钾离子)可以帮助骨
骼发育。另外，研究人员并不建议吃太多精
致的肉食，主要是其中的钠离子过高，脂肪
含量也过高，虽然可增加骨密度，却也增加
了脂肪。

深色蔬菜益骨骼

在这个注重养生的大时代，吃粗粮的好处
已经被大多数人认可。但是不要以为，吃粗粮
就是喝杂粮粥、吃水煮麦片、啃玉米棒子和地
瓜。其实，不同人群，粗粮的选择种类和烹饪
方法都有讲究，否则，吃粗粮不但起不到预期
的保健作用，还可能危害到健康。

粗粮一般指大米和面粉以外的粮食，如玉
米、高粱、小米等，与“细粮”相对。粗粮主
要包括谷类中的玉米、小米、紫米、高粱、燕
麦、荞麦、麦麸以及各种干豆类，如黄豆、青
豆、赤豆、绿豆等。

一般有如下三类：谷物类：玉米、小米、
红米、黑米、紫米、高粱、大麦、燕麦、荞
麦/麦麸等。

杂豆类：黄豆、绿豆、红豆、黑豆、青
豆、芸豆、蚕豆、豌豆等。

块茎类：红薯、山药、马铃薯等。
不宜吃粗粮的七类人群：
胃肠功能差的人群。胃肠功能较弱的人

群，吃太多食物纤维对胃肠是很大的负担。
缺钙、铁等元素的人群。因为粗粮里含有

植酸和食物纤维，会结合形成沉淀，阻碍机体
对矿物质的吸收。

患消化系统疾病的人群。如果患有肝硬化
食道静脉曲张或是胃溃疡，进食大量粗粮易引
起静脉破裂出血和溃疡出血。

免疫力低下的人群。如果长期每天摄入的
纤维素超过 50 克，会使人的蛋白质补充受
阻、脂肪利用率降低，造成骨骼、心脏、血液
等脏器功能的损害，降低人体的免疫能力。

体力活动比较重的人群。粗粮营养价值
低、供能少，对于从事重体力劳动的人而言营
养提供不足。

生长发育期青少年。由于生长发育对营养
素和能量的特殊需求以及对于激素水平的生理
要求，粗粮不仅阻碍胆固醇吸收和其转化成激
素，也妨碍营养素的吸收和利用。

老年人和小孩。因为老年人的消化功能减
退，而孩子的消化功能尚未完善，消化大量的
食物纤维对于胃肠是很大的负担。而且营养素
的吸收和利用率比较低，不利于小孩的生长发
育。

哪些食物算粗粮

“肚子不舒服”时，大家
常常分不清楚到底是胃不舒
服，还是肠道不适，这时如果
不去医院就诊确定病因，就随
意买来胃肠道药物，或者单纯
听从他人的推荐服药，很可能
面临一定的风险。

首先，大家可根据主要症
状，初步判断是胃还是肠的问
题。如果腹部不适伴有上腹痛、
恶心、呕吐、烧心、反酸、嗳气
等，多是胃出了问题，如胃溃
疡、急慢性胃炎、功能性消化不
良等。如果腹痛伴随着腹泻、腹
胀，多是肠道问题，如急慢性肠
炎、肠易激综合征等。

慢性胃炎、胃溃疡导致的
烧心、反酸可用铝碳酸镁(达
喜)、硫糖铝、氢氧化铝等非
处方药缓解，恶心、呕吐可用
多潘立酮 (吗丁啉)进行治疗。
明确细菌感染所致的肠炎，可
遵医嘱用抗生素治疗；有持续
呕吐或明显脱水，则需要补充
葡萄糖及电解质；有腹泻症状
可用蒙脱石散(思密达)等药物。

由此可以看出，疾病不
同，用药方案是完全不同的。
胃药与肠病用药不能等同，不
可乱用，更不可随意混用。

以铝碳酸镁片为例，它可
以迅速中和胃酸，保护胃黏
膜，因此主要用于治疗胃、十
二指肠溃疡，慢性胃炎等。但
是它含有镁、铝离子，心肾功
能不全者应当慎用，也不可长
期服用，疗程一般不应超过 7
天。铝碳酸镁片如果与肠道感
染时所用的诺氟沙星、氧氟沙
星等喹诺酮类抗生素同时服
用，会导致抗生素的作用减
弱。长期使用奥美拉唑等抑制
胃酸的药物，会造成胃内 PH
值升高(更偏碱性)，肠道感染
机会增加，还会影响一些微量
元素的吸收。

需要提醒的是，如果用药
后症状未缓解或病情反复，应
立即就诊。胃肠道不适有多种
原因，单纯依赖药物只能短时
间缓解症状，有可能忽视真正
的病因。

胃药肠药别混用


