
國信早報
國際日報報業集團

Monday, Jan 8, 2024 2024 年 1 月 8 日(星期一) 现代健康 M3Saturday, May 9, 2015 二○一五年五月九日 星期六

步入中年后，人体衰老加速，身
体结构发生变化，肌肉量和骨密度等
都会下降，这些都会直接影响到饮食
需求。美国“福克斯新闻网”近日载
文，刊出美国多位营养师总结的“人
到中年需要改变的饮食习惯”。

减少热量摄入
新陈代谢会随着年龄增加而减

慢，中年时如果不减少热量的摄入，
必然会导致体重增加。美国国家老龄
化研究所数据显示，年过 50 岁的女
性，如果不爱运动，每天摄入的热量
最好不超过1600千卡，运动女性最好
不超过1800千卡，更活跃的女性上限
为2200千卡。对男性而言，每日热量
摄入相应为 2000 千卡、2400 千卡和
2800千卡。大多数热量应来自营养丰
富和饱腹感更持久的食物，如粗粮、
鸡蛋、蔬菜。

钙摄入量加倍
随着年龄增大，人的骨密度降

低。女性尤其如此，更年期后骨质流
失加速，进而增加骨质疏松症和骨折
风险。研究表明，补钙有助于减缓骨
质疏松症的发生。除了钙片之外，饮
食补钙也很关键，高钙食物包括奶制
品 (牛奶、酸奶、奶酪等)、豆制品
（豆腐、腐竹等）、绿叶菜（芥菜、苋
菜等）。

注意补充水分
中老年人口渴感会有所减退，一

旦饮水不足，就很容易导致身体脱
水。因此，人到中年，虽然不那么口
渴，但也要注意补充水分。一旦出现
头痛或嗜睡等脱水早期症状，最好先
喝一杯水，再躺一躺或服用止痛药。

多摄入膳食纤维
从中年开始，人的消化系统功能

下降，容易导致便秘和痔疮。饮食习
惯的改变、喝水太少和服用某些药
物都会加重病情。而注意饮食调
节，摄入足够的膳食纤维，就有助

于缓解和预防便秘，如多吃新鲜水
果蔬菜及粗粮。

吃喜欢吃的食物
嗅觉和味觉都会随着年龄而发生

变化，很多人发现，过去喜欢吃的现
在却不一定喜欢。强迫自己吃下不喜
欢吃的食物毫无意义，但可以选择具
有同样营养的喜爱吃的食物取而代
之。尝试新菜或者过去不爱吃的食
物、使用低盐调味料增加菜肴味道，
都是不错的选择。总之，不要让不断
变化的味觉阻止你摄入身体必需的营
养。

注意身体对食物的敏感性
人体对某些食物的耐受性也可

能 会 随 着 消 化 系 统 的 变 化 而 改
变。比如，许多人开始出现乳糖
不耐受（表现为喝牛奶腹泻等）。
因此，中老年人应该注意身体对
某 些 食 物 的 反 应 情 况 ， 及 时 规
避，预防食物过敏。

心脏彩超是唯一能动态显示心腔
内结构、心脏的搏动和血液流动的仪
器，对人体没有任何损伤。心脏探头
就像摄像机的镜头，随着探头的转
动，心脏的各个结构清晰地显示在屏
幕上。

对先天心脏病，心脏彩超都有明
显的优势，总数不下于 100种的畸形
都能用心脏彩超显示出来，包括常见
的室间隔缺损、房间隔缺损、动脉导
管未闭及复杂罕见的法洛氏四联症等
罕见畸形。彩超过程中，我们能观察
到心脏上是否存在异常孔道，通过孔
道的血流是否加重了心脏的负担，有
无造成心腔的扩大，室壁的增厚，继
而导致心脏功能的降低。还包含心脏
腔室及大血管位置或连接的异常，从
而造成的一系列心脏结构和功能的改
变。

心脏超声在后天心脏疾病诊治中
主要有五大“功劳”。1.不典型胸痛
症状的患者，心电图、运动负荷试验

或核素心肌灌注
等辅助检查不能
确诊；2.冠心病
低风险患者的诊
断；3.可疑冠心
病，但不能进行
冠状动脉造影；
4.无症状的高危
冠心病患者的筛
查；5.已知冠心
病或介入及手术
治疗后的随访。

和心脏 CT
相比，心脏彩超
更安全。由于 CT 检查存在放射性因
素，并且需要注射造影剂，部分患者
因躁动不安、对造影剂过敏等原因无
法进行，心脏彩超此时能成为很好的
替代。与心电图相比，心脏彩超更为
直观敏感，通过动态捕捉心脏的异常
活动，能指导临床医师及时治疗，排
除隐患。

心脏彩超检查的局限性小，一般
患者均可进行，在检查过程中需左侧
卧位，保持安静，呼吸平稳。儿童检
查时则最好在安静熟睡状态下进行，
防止哭闹干扰检查结果。由于它是一
种无创性的诊断方法，患者和工作人
员不受放射性物质辐射，安全且便
捷，可多次重复和在床旁进行。

心脏彩超可探百种畸形

有一些食物味道不讨喜，可防癌抗
癌的功能却是实打实的。快来看一看 3
种被嫌弃的防癌辣味菜。

韭菜 韭菜含有非常高的维生素和
胡萝卜素，这些营养素有助于提高视
力，缓解眼睛疲劳，非常适合长时间用
电脑的人食用，而且胡萝卜素高有助于
增强免疫力，预防肿瘤，对于抗氧化，
抗衰老也很有益处。

初春时节的韭菜品质最佳，晚秋的
次之，夏季的最差，另外隔夜的熟韭菜
不宜再吃。

葱 香葱也有防癌抗癌的效果。香
葱中所含的果胶可明显地减少结肠癌的
发生，有抗癌作用，葱内的蒜辣素也可
以抑制癌细胞的生长。

香葱凉拌食用或者作为佐料都非常
合适，不过要注意不宜煎、炸过久。

大蒜 大蒜也具有预防某些癌症的
功能。它可以抑制胃内产生硝胺的细
菌，减少亚硝胺的生成，预防胃癌。调
查资料表明，种大蒜以及素有吃大蒜习
惯的地区和人群，胃癌的发病率仅是其
它地区的1/3。

长期吃生大蒜的人，胃中的强致癌
物质亚硝胺的前体——亚硝酸盐的含
量，远远低于其他人，制造亚硝胺的细
菌受到明显抑制。大蒜中含有磺胺成
分，能够聚集人体器官中的重金属，将
它们带出体外。

但是吃大蒜会有很重的口气怎么
办？很简单，吃完打算后嚼点茶叶或者
含一口温热的牛奶都是不错的选择。花
茶和铁观音最见效果。

不过，吃大蒜也有禁忌，体质较弱
的人，吃大蒜一次一两瓣即可，否则易
上火。另外，大蒜最好在早晨和中午
吃，因为大蒜在晚间吃更易刺激鼻、咽
和胃黏膜。

三种防癌菜

您还在为便秘而苦恼吗？请牢记我
们精心推出的调养便秘水、软、粗、
排、动、揉六字诀。

水 每天至少喝 8~10 杯当天烧开
后自然冷却的温开水，或喝决明子茶、
绿茶，特别要保证每天睡前和晨起后各
饮一杯白开水。可以洗涤胃肠，软化粪
便。

软 人到中年以后，胃肠道功能降
低，宜进食熟软的食物，有利于脾胃消
化吸收。

粗 常吃富含膳食纤维的食物，如
全谷 (粗粮)食品、薯类、青菜、白萝
卜、苹果、香蕉、梨等。每天可适当选
择其中几种食物搭配食用，以刺激肠道
蠕动。

排 定时(早晨)排便，不拖延时间。
动 适度运动，每天早晚慢跑、散

步，促进胃肠道蠕动。另外，早晚坚持
做腹式呼吸，时间为 15 分钟，使小
腹、腰背部有发热感觉。随着腹肌的起
伏运动，胃和肠的活动量增大，消化功
能也得到了增强，对糟粕的排泄更彻
底。

揉 每天早晚及午睡后以两手相叠
揉腹，以肚脐为中心，顺时针揉 100
次。可促进腹腔血液循环，助消化、通
肠胃，促使大便顺畅。

便秘六字诀

加拿大麦吉尔
大学精神病学研究
人员最新发现，长
期吸烟会增加大脑
皮层变薄和脑萎缩
风险。

新研究中，助
理教授谢里夫·卡
拉马及其同事对平
均年龄 73 岁的 244
名男性参试者和
260 名女性参试者
进行了研究。所有
参试者都参加了
1947年的苏格兰心
理调查研究项目。结果发现，现
年 73岁的吸烟者和曾经吸烟者的
大脑皮层明显比不吸烟者更薄。
参试者每停止吸烟 1 年，部分大
脑皮层厚度就可得到一定的恢
复。这一恢复过程相对较慢，而
且无法完全恢复。

一些早年戒烟后的吸烟者 25
年以后仍然存在大脑皮层变薄问
题。这些大脑重要组成部分对记

忆、语言和感知等关键认知功能
至关重要。因此，大脑皮层变薄
与成人认知能力下降之间存在重
要关联。

卡拉马教授表示，新研究对
吸烟者提出严重警告，应该让吸
烟者明白，长期吸烟会加速大脑
皮层变薄，导致认知功能减退。

新研究结果还表明，戒烟有助
于恢复至少部分大脑皮层的厚度。

经常吸烟 大脑萎缩

奥地利科学家的一项最新研
究结果显示，男性和爱人同床共枕
会对第二天的脑力产生不利影响，
而女性则不会出现这种情况。

研究结果显示，当男人和自
己的伴侣同床共枕时，即使他们
没有发生亲密的两性关系，但男
人的睡眠模式也会因此被扰乱，
而这也会进而影响到该男子第二
天在思维敏捷度测试中的表现。

然而，女性就不会遇到这种
问题。研究人员表示，尽管女性
和爱人同床共枕也会使其睡眠模
式被打乱，但当她们真正睡熟
时，往往会享受到质量更好的睡
眠。这就意味着她们的脑力并未
因此而减少。

奥地利维也纳大学的吉尔哈
德·克洛斯科教授是该研究项目的
负责人。在研究过程中，克洛斯
科教授带领的科研小组征集到 8
对尚未结婚，也无子女的年轻伴
侣。克洛斯科教授让这些参与研
究的年轻伴侣 10 个晚上分床睡，
10个晚上睡在一起，并通过他们
手腕上的监控器和睡眠日记对这

些人的睡眠模式进行监控。并且
在第二天对他们的思维能力或认
知能力进行测试。

研究结果显示，即使伴侣双
方没有发生亲密的两性关系，但
与分床睡相比，同床共枕仍会扰
乱各自的睡眠，但只有男性会因
此受到脑力方面的影响。这可能
是因为，缺乏睡眠导致男性的应
激激素水平上升，且第二天他们
完成简单认知测试的能力也会因
此受到削减。而女性却不会出现
类似于男性的这种不良反应。研
究人员发现，即使女性的睡眠时
间和男性相同，她们第二天也要
比男人精神很多，研究人员因此
断定，女性肯定睡得更熟，睡眠
质量更好。

除此之外，研究还发现，同
床共枕还对做梦产生影响。通
常，女性分床睡后，会记得更多
梦的内容;而男性则会在与爱奥地
利科学家的一项最新研究结果显
示，男性和爱人同床共枕会对第
二天他的脑力产生不利影响，而
女性则不会出现这种情况。

很多老人都有午休的习惯，但是不正
当的午休方式有可能影响到老人的身体健
康。

忌午睡时间过长 一般 1个半小时以
内。时间过长，大脑中枢神经会加深抑
制，使脑的血流量相对减少，体内代谢过
程逐渐减慢，导致醒来后周身不舒服。

忌午饭后立即睡觉 最好午饭后半小
时入睡。刚吃过午饭，人的胃肠蠕动加
强，血液循环加快，这时入睡，心脏供血
量少，也会影响全身和大脑的供血，睡醒
后会更疲劳。

忌在沙发上午睡 有不少老年人喜欢
午饭后坐在沙发上睡，这样会减少头部供
血，醒后有头昏、眼花等现象发生。

老人午睡三忌

什么是自闭症
孤独症，又称自闭症或孤独性障碍

等，是广泛性发育障碍的代表性疾病。自
闭症曾被认为是罕见症，据联合国估计，
世界越有3500万自闭症患者。

自闭症的病因
虽然孤独症的病因还不完全清楚，但

目前的研究表明，某些危险因素可能同孤
独症的发病相关。引起孤独症的危险因素
可以归纳为：遗传、感染与免疫和孕期理
化因子刺激。目前较流行的看法是，主要
是脑生物学上的因素导致认知和情感上的
障碍。

关于自闭症的治疗
自闭症疗法分为 4类。(1)以促进人际

关系为基础的疗法；(2)以技巧发展为基础
的干预疗法：包括图片交换交流系统、行
为分解训练法；(3)基于生理学的干预疗
法：包括感觉统合训练、听觉统合训练、
排毒治疗与膳食疗法；(4)综合疗法，自闭
症以及相关障碍儿童治疗教育课程，应用
行为分析疗法属于这一类。

目前自闭症没有特效药物，早期诊断
及干预可以改善预后，因此一般认为自闭
症治疗是年龄越小、效果越好。

自闭症四疗法

芒果不但香甜可口，还对身体有多种
好处。近日，美国新闻网站对芒果的健康
功效进行了总结。

有助预防癌症 由于天然抗氧化物和
维生素含量高，芒果可以降低人们患癌症
的风险。研究表明：芒果中的黄芪、槲皮
素、鞣酸等化合物能帮助身体对抗乳腺
癌、结肠癌和前列腺癌。

改善大脑功能 芒果富含维生素 B6，
对神经系统和大脑的正常运作十分重要。
芒果还含有谷氨酰胺，有助于提高人的专
注度，并改善记忆。

保护肝脏 芒果含有大量强效抗氧化
剂，有助清洁肝脏中的毒素。

降低胆固醇 芒果中的膳食纤维和果
胶含量高，它们有助于降低血清中的胆固
醇水平。

改善消化系统 芒果中含有的膳食纤
维，有助清除消化道内的废物和毒物，从
而有益肠道内有益菌的生长，保护消化系
统。此外，芒果中还富含钾，缺钾会引起
体液失衡，并且导致便秘。


