
國信早報
國際日報報業集團

Friday, Dec 29, 2023 2023 年 12 月 29 日(星期五) 现代健康 M3C3华夏商务·医疗保健

男人有很多的恶习，特别是饮食
上的坏习惯就要好好改正，饮食不当
第一个伤到的就是胃，一旦伤到就很
难恢复，所以在饮食上要特别注意不
能伤了胃。那么哪些行为容易伤胃
呢？

吃饭太快
狼吞虎咽是男人典型的吃饭形

象，但这会毁了胃的形象。假如说一
口食品嚼20次（理想的是30次），食
品的粉碎程度是 10分，嚼 10次可能
就是 5分，食品吸收时可不是什么标
准都行的，剩下的那 5分就需要胃来
额外付出了。所以吃饭太快就会增加
胃的负担，造成胃部肌肉疲惫，胃动
力下降，甚至过于粗糙的食品还会直
接磨损胃黏膜。

睡前进食
睡前吃任何东西会损伤胃，包括

喝牛奶、果汁等。由于牛奶中的蛋
白、脂肪和糖分会引起胃酸分泌，它
们很快被胃排出，空荡荡的胃里只剩
下胃酸，无用武之地的胃酸腐蚀胃黏
膜就很顺理成章了。长期如此，有可
能对胃造成损伤。

进食时间混乱
男人更容易成为工作狂，更容易

“废寝忘食”，而饥一顿、饱一顿的饮
食习惯会对有规律的消化系统产生相
当不利的影响。胃是一个严守时间表
的器官，到时间就会分泌胃酸。假如
这时没有食品供给胃消化，那么消化
液只好开始消化胃黏膜本身。

滥用止痛药
男人似乎更恐惧医院，假如疼

痛不太剧烈，都会自己找药吃。大
多数止痛药的作用机制是，通过抑
制合成前列腺素来止痛。这种物质

会使“痛感”信号放大，让我们感
到疼痛异常，抑制了它，就减弱或
消除了痛感，但同时也放弃了前列
腺素另一种作用——保护胃黏膜，
当止痛药减少前列腺素时，胃中的
酸性消化液可能正在破坏胃壁，造
成溃疡、穿孔。

吸烟
吸入过多烟草除了伤害肺，对

胃的损伤也不小。尼古丁从多个方
向伤害胃黏膜：收缩血管，使胃黏
膜的血液供给减少，其完整性受到
破坏；在尼古丁的攻势下胃的进口
变得松弛，有腐蚀性的胆汁反流到
胃里；抑制合成对胃黏膜有修复作
用的前列腺素；促进胃酸分泌，在
胃黏膜屏障被破坏的基础上，直接
腐蚀胃黏膜。所以吸烟过多的人会
轻易患上胃炎。

2014年 5月，中国科学技术协会
主席、中科院院士韩启德，给出了一
个惊人的观点：“医疗对人的健康只
起8%的作用”。

韩启德院士一直是国际医学界的
泰斗级人物，这一番话肯定不是为了
夺人眼球，而是他多年从医得出的结
论。

1921年，加拿大的多伦多医学院
的两个年轻人完成了生理学史上一项
划时代的重大发现：提取到了可以用
来治愈糖尿病的胰岛素，他们因此荣
膺了两年后的诺贝尔医学奖。应该
说，再没有一种疾病能像糖尿病这
样，不仅清楚地找到了症结，而且如
此给力地弥补了导致症结的直接不
足。

但是直到今天，糖尿病依旧是世
界范围内的第一大高发病，它为冠心
病、脑中风、癌症等疾病提供着基
础。在医学上，糖尿病被称为冠心病

的“等危症”，意思
是，从你被诊断出糖
尿病的那天起，医生
就可以视同你已经得
了冠心病，很少患有
糖尿病的人能逃脱冠
心病的命运。

既然科学家已经
为糖尿病这个“万恶
之源”找到了胰岛素
这 么 好 的 治 疗 方
法，为什么还是没
能 控 制 住 疾 病 本
身 ？ 原 因 只 有 一
个，糖尿病是生活
方式病，是由生活细节决定。即便有
了胰岛素，但如果吃得过多、运动过
少、体重增加，仍旧可以诱发和加重
糖尿病。也就是说，人类难以改变的
生活方式，最终还是赢过了医学的重
大发现，这不仅为韩院士无奈的结论

提供着证据，也让人不得不承认一个
被念叨了几百年的老理儿：“治得了
病，救不了命”。在 8%的医疗效果之
外，真的对健康起决定性作用的那
92%，是生活方式、生活条件等非医
学因素。

医疗对健康只起8%作用

中医认为，“果仁”类中药不仅本身
有滋补之效，还大多有润肠通便的作用，
尤其适合肠燥便秘的人群食用。

核桃仁 有补肾固精、润肺平喘、润
肠通便之效，它含有丰富的蛋白质、氨基
酸及矿物质，有很高的营养价值，长期食
用对腰膝酸软、虚寒喘嗽、大便秘结有很
好的改善效果，还能够益寿养颜、抗衰
老，十分适合压力大的男性食用。

杏仁 降气止咳平喘，润肠通便，被
誉为“心之果”，适量食用不仅可以有效
控制人体内胆固醇的含量，还能显著降低
心脏病和多种慢性病的发病危险，适合气
机不调的老年人。

桃仁 味苦性平，能入心、肝、大肠
经，有活血祛瘀、润肠通便的作用，不但
能够治疗经闭痛经、腹部结块、肿瘤等疾
病，还可美容养颜、淡化色斑，尤其适合
女性服用。

柏子仁 安神养血，除烦热，润肠
通便，可治疗心血不足、血不养心产生
的惊吓、失眠、烦热等症，是孕妇养血
固胎的保健佳品，可添适量粳米煮粥
喝。

然而，“物无美恶，过则为灾”。果
仁类食品油脂较高，过度食用可能会引起
滑肠腹泻，建议在现有饮食结构基础上，
控制果仁食用量在30克以内，有相关基础
疾病者酌减；平素少油、少肉者，可增加
到50克。

肠燥便秘食“仁”

宵夜吃错，影响健康；吃对了，则有
益于身体。美国“福克斯新闻网”健康频
道日前介绍了6种适合当宵夜的健康食品。

梳打饼干 复杂碳水化合物和蛋白质
的结合能提供让人保持清醒所需的能量。
选择 100%含量的全谷物梳打饼干和低脂
奶，但要控制分量，因为太多的蛋白质会
让人难以消化。

酸奶 低脂原味酸奶含有的蛋白质和
脂肪，有助于延长饱腹感，大部分的酸奶
都含糖，建议选择原味酸奶，并加点新鲜
水果。

即食麦片 即食麦片含有全粒谷物和
B族维生素，但它的脂肪、热量和糖分含
量也不少，所以要食用糖分含量较低和蛋
白质含量较高的类型。食用即食麦片可以
加一些牛奶，它含有的左旋色氨酸，有助
于睡眠。

樱桃 这种味道酸甜的水果能起到很
好的充饥效果，适合作为夜间的零食。更
重要的是，樱桃中含有的褪黑素有助于人
们更快入睡。发表在《药用食物杂志》上
的一项研究成果表明，带有酸味的樱桃汁
有助于治疗失眠症。但吃樱桃也要注意
量，一杯（约12个）即可，因为它的含糖
量也较高。

杏仁 杏仁含有蛋白质、膳食纤维和
镁元素，是一种健康零食。杏仁很容易吃
多，所以要预先准备好食用的量，如一杯
即可。

花椰菜 如果你晚上需要一些热菜暖
身，那么花椰菜就是最佳选择。将花椰菜
煮成菜泥状，再加一些汤，既能填饱肚
子，又能起到舒缓镇静作用。

脸上的气色能反映人的健康
状况，中医对此深有研究。在中医
里，“色诊”是一门严谨却有趣的学
问，能从脸上不同部位的颜色，看
出五脏的健康状况。你的脸上有哪
些不应该出现的颜色？肝色、胆色、
胃色分别对应着脸上什么部位？我
们自己能否通过气色变化，了解自
身的健康状况呢？

中国首都医科大学博士生
导师、主任医师，国际生物医
学特征辨识学会副主席，被称
为“中国色诊第一人”的王鸿
谟教授指出，每个人都可以从
脸上的颜色知道自己的健康状
况。人的气色如何， 10%是天
生的，剩下 90%属于人为能够
改变的。年近七旬的王鸿谟，
从 外 表 看 起 来 就 只 有 五 十 几
岁。从他的脸上，能充分体现
出他说的，“好气色应该是明
亮、润泽、含蓄的”。

当你的面色发生哪些变化，
说明可能有病呢？王鸿谟教授指
出，第一是面色变得太深或太
浅；第二是红黄隐隐中，突然红
色消失，全部变成了黄色，或者
黄色消失，都变成了红色；第三
是脸上突然出现了原本没有的颜
色；第四是面色违背了季节规
律，正常应是春季略青、夏季略
红、秋季略黄、冬季略灰；第五
是颜色出现在了不该出现的部
位，比如应在两侧颧骨部位的红
色转移到了其他部位。

3 种脸色是最明显疾病标

志。王鸿谟教授说，它们分别是
白色、青色和黑色。白色多与肺
病、虚证有关。脸色过白的人，
往往都患有贫血。不仅如此，还
会感觉没力气、爱出汗，这是血
虚和气虚的表现。青色多与肝
病、气滞血瘀有关。通常形容一
个生气的人，会用到“青筋爆
出”、“脸都绿了”这类词。中医
认为，肝能反映人的情绪，所以
面色偏青的人一般性格暴躁，要
谨防肝病。而满面青紫，往往是
由血瘀、组织缺氧引起的，严重
者会发生剧痛或猝死。黑色多与
肾病有关。青色和黑色都是最为
严重的病色，提示有重大疾病。
当脸上出现两者结合的青黑色
时，就意味着有严重的血瘀。而
整个面色发灰、发黑的时候，可
能是慢性肾病的表现，主要特征
是腰膝酸软、排尿失常、性功能
减退。

此外，黄色和红色如果太
多，也说明有一定的疾病。脸色
过黄表示脾胃不和，可能表现为
吃饭不香，吃点东西肚子就胀，
长期腹泻、大便溏稀。如果不注
意，时间长了，会逐渐发展为消
瘦或虚胖，甚至黄疸。一旦出现
白眼仁发黄，必须及时就诊，否
则可能危及生命。红色多与心病
有关。一般人提到满面红光，总
觉得很健康，其实，脸发红的
人要提防心脏病，还有一些感
染引起的热证，如伤寒、肺结
核等。

最严重病色啥脸色

随着使用电脑的频率和时间增
长，眼睛酸涩疲劳、视力模糊等不适
现象也日益增加。会出现眼睛酸涩、
头痛、视力模糊、背部肩膀肌肉酸痛
及僵硬等症状。下面介绍一些中医护
眼的小方法。

眼周穴位作用多
为了改善眼部疲劳、治疗眼部疾病

以及有效的保护眼睛，中医上可通过辨
证，取眼周穴位加以按摩。

印堂穴 位于两眉连线的中点。按
摩此穴可以起到安神定惊、醒脑开窍、
宁心益智、疏风止痛、通经活络的功
效。按摩时将中指放在印堂穴上，用较
强的力点按10次，再顺时针、逆时针揉
动20~30圈即可。

丝竹空穴 位于眉梢凹陷处。轻轻
指压此穴就能够有效的治疗目赤肿痛、
眼睑闰动等症状。

太阳穴 鬓角前，眉梢后的最凹陷
处就是太阳穴。按摩太阳穴不仅能够解
除疲劳、振奋精神、止痛醒脑同时还能
有效的帮助注意力集中。按摩太阳穴时
最好是用手掌，将手掌搓热，贴于太阳
穴，稍稍用力，按顺时针、逆时针转揉
10~20次。

瞳子髎穴 位于眼睛外侧一厘米
处。指压此穴不仅可以促进眼部血
液循环、消除眼部疲劳，还可以有
效地延缓眼睑皮肤下垂、去除眼角
皱纹。

睛明穴 位于目内眦角上方凹陷
处。“明”有光明之意，所以按揉此穴
具有降温除浊、清热明目、开窍守神的
功效。

中药明目有三宝
菊花 性辛、甘、苦，微寒。归

肺、肝经。其功效为疏散风热、平抑肝
阳、清肝明目和清热解毒。常服菊花
茶，不仅能让人头脑清醒、双目明亮，
特别是还能对肝火旺、用眼过度等原因
而导致的双眼干涩有较好的疗效。菊花
属于性寒凉之品，气虚胃寒者、食少泄
泻者、体虚的老人都不宜过多饮用，孕
妇及月经期女性忌服。

枸杞子 味甘、性平。归肝、肾、
肺经。中医认为，枸杞子具有补肾益
精、养肝明目、润肺止咳的功效。现
代研究表明，枸杞子含有丰富的维生
素、胡萝卜素以及钙和铁等，这些都
是使眼睛健康、明亮的必须营养物
质，所以枸杞又被人们称为“明眼
子”。此外中医还常用它来治疗肝肾阴
亏、头晕目眩、目昏多泪、失眠健忘
等疾病。然而，并不是所有人都适合
服用枸杞子，外邪实热、脾虚有湿及
泄泻者忌服。

决明子 味苦、甘而性寒凉。归
肝、大肠经。决明子又称“还瞳子”，
具有清热明目、润肠通便等功效，能预
防和治疗眼睛肿痛、红赤多泪，头痛眩
晕、目暗不明、大便秘结等症状。决明
子中富含丰富的维生素A和锌，可防止
夜盲症，纠正和预防小儿缺锌的症状。
决明子的使用方法很简单，很丰富，泡
茶、煮粥、入菜、做枕头都可以。由于
决明子性寒凉，所以脾胃虚寒、气血不
足、大便溏泄者不宜多服用，孕妇和月
经期的女性忌服。

中医护眼方法多

六食品适合宵夜

“不对称操”，又称“一
心多用”操。这种操通过人体
四肢不对称运动而促使大脑增
强思维反应能力。具体做法如
下：

手指运动 两臂前平举，掌
心 向 下 ， 左 手 大 拇 指 压 住 食
指，右手大拇指压住小指，然
后左手由食指到小指，右手由小
指到食指，依次同时用力弹出；
第二个八拍后两手依次由握拳、
变掌、握拳、变掌交替进行，速度
由慢到快。

绕环运动 肘绕环。两臂侧
平举屈肘，以肘关节为轴，左
右前臂分别按顺、逆时针方向

同 时 绕 环 。 臂 绕 环 。 以 肩 为
轴，左右手臂分别按顺、逆时
针方向在体侧绕环，第二个八
拍交换方向。

踢腿运动 左臂侧平举同时
右腿向外侧踢，右臂侧平举同时
左腿向外侧踢；左臂前平举同时
左腿前踢，右臂前平举同时右腿
前踢。

全身运动 体前屈。两手指
尖分别触异侧脚。左腿左前跨
一大步成左弓步，同时上体抬
起，左臂向左前方斜上举，手
掌向内旋；右臂向右后斜下方
伸，手掌向外旋。还原后可换
另一方向。


