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便便排不出，叫苦连天的
还不仅仅是那些离得较近的
器官。心脏离得远，但随着
血液循环系统也深受其害。
由于便便“回炉”过程中被
重吸收的毒素等有害物质会
混入血液循环，人体的内分
泌功能会日渐减弱、血管内
的 垃 圾 和 毒 素 也 会 逐 渐 增
多，卑劣抢夺着有益物质的
栖身之所，心脏的供血机能

也 自 然 会 减 速 ， 慢 慢 也 就
“生锈”了。

美通乐配比茯苓高效提纯
的 活 性 成 分 ， 益 气 生 津 ，
运用现代尖端医学技术从甘
草提纯，配合决明子等其它
有效名贵组方，全面调和脾
胃及五脏六腑，恢复脾胃功
能，独含作用缓和而有效的

“火麻仁，郁李仁”，能够有
效作用于肠道。

瑞典一项从1997年开始的研究认为：老
年人无论是否进行有规律的体育运动，只要
在日常生活中多动，就能保持心血管健康并
延年益寿。

美国科学家也认为所有身体活动包括健
身、做饭、洗衣、洗碗、打扫卫生等，都与
降低病症，尤其是老年痴呆症的风险存在关
联。

现在正值春夏交界之际，万物生发，口腔内的
“宿疾”黏膜病也开始蠢蠢欲动。口腔是消化道的首
端，口腔黏膜作为人体从外界摄取食物的第一个界
面，其健康状态对于人体的消化吸收和抵御外界不良
因素给人体的伤害有重要作用。由于生活状态的改
变，口腔黏膜病的发病几率日渐增高，其中有部分口
腔黏膜病容易发生癌变，如口腔黏膜上的斑纹类疾
病、创伤性疾病以及黏膜下纤维性变等都是具有较高
癌变危险的疾病，某些特殊部位（例如口底-舌腹区
等）的病损预后较差。

专家指出，口腔黏膜病的发病原因十分复杂，多
与免疫失调及情绪焦虑密切相关，与全身疾病的关系
也十分复杂，临床上常常强调全身治疗。由于口腔黏
膜病病情迁延难愈，在治疗上需长期服药，所以必须
强调药物的安全性和对肝肾功能的保护。口腔黏膜病
的分类中，除感染类疾病等少数几类疾病的病因明确
外，大多数疾病的病因不明，西药没有针对病因治疗
的药物。尤其对于斑纹类疾病、变态反应性疾病、溃
疡类疾病、大疱类疾病，常用的办法是对症治疗，但
不能减少发作次数，或延长发作周期，很难完全治
愈。临床最常见的复发性口腔溃疡，其发病原因十分
复杂，虽然病损位于口腔体表，是一局部性损害，但
从其发病过程来看，它是有其复杂的全身性背景，不

只是一单纯的口腔局部的浅在溃疡。
以斑纹类疾病为例，常见的口腔扁平苔藓是在

临床中仅次于复发性口腔溃疡的第二大常见黏膜
病，至今关于 OLP 的发病原因并不清楚，多数学者
认为 OLP 的发病与 T 淋巴细胞免疫应答有关，情绪
焦虑会加重 OLP 的症状，在临床治疗多用糖皮质激
素、免疫抑制剂的药物治疗。但这些药物的长期反
复应用经常会给病人带来一定的毒副作用。同时，
针对白色角花条纹或糜烂病损局部使用的外用药效
果并不明显。临床上在应诊 OLP 病人的过程中，常
常可以看到很多病人相应会伴随一些口中粘腻、口
干、咽干、舌体胖大不适、胃痛、困倦、失眠、急
躁等全身症状。

从中医观点来看，口腔和全身的脏腑、经络是有
密切联系的，并且存在各脏腑、经络之间的传变关
系。口腔溃疡的发生是和脏腑、经络失衡有关，可以
是某脏腑或某经络本身功能改变引起，也可为脏腑经
络功能失衡，发生转变而引起。中医有“有诸内必行
诸于外”的说法，应同时了解全身整体情况，这对于
辨病辩证，确定立法、方药是很重要的。在治疗中要
考虑用药治疗与其全身其他脏腑经络疾病有无不良影
响，能否给予适当兼顾。临床常见虚实兼杂，要辨邪
实和正虚，并要根据患者体质、年龄、病程、病证做

出正确判断而论治，并且也应考虑其原有全身症状或
疾病与复发性口疮有无直接或间接关系。如原有脾胃
功能失调，消化功能紊乱，便秘、便干、便溏、腹
胀、纳少等，可经过脾胃功能的调整，不仅消化好
转，复发性口疮也能得到明显改善。

针对口腔黏膜病的病人，有针对性的、正确的治
疗是非常必要的。日常生活的调护同样不容忽视，比
如：合理的作息制度、情绪调畅、清淡饮食。

在这里要特别强调，口腔黏膜病病人的饮食禁
忌。患有黏膜病的病人不能食用：羊肉、韭菜、海
鲜、热带水果、动物内脏、咖啡、生的葱蒜、甜食、
大枣、辛辣刺激食物、腐乳、臭豆腐，以及过分添加
化学成分的食物。

初夏 当心口腔疾病复发

据报道，美国加州大学戴维斯分校的
研究者发现：在饮料中添加低量、中量和
高量高果糖谷物糖浆会显著增加参与者患
上心血管疾病的风险，即使是对于身体健
康的年轻人，喝两周含糖饮料也会增加患
病风险。这项研究首次证明了含糖饮料与
心血管疾病特定风险因素之间有直接依赖
性关系。

研究人员召集了85名年龄在18~40岁
之间的志愿者，并将其分为 4组。在为期
15天的研究中，4组志愿者饮用了含糖量
不同的饮料，分别相当于其每天总热量需
求的0%、10%、17.5%和25%。0%的对照
组所饮用的是添加了阿斯巴甜（一种人工
甜味剂）的饮料。在研究开始和结束时，
研究人员会抽取血液样本以检测他们血液
中脂蛋白、甘油三酯和尿酸的含量变化，
这 3 项都是心血管疾病发生的指示因子。
分析结果显示，随着饮料中含糖量的增
加，这 3种指示因子的水平也会上升；即
使是饮用10%剂量的参与者，其循环系统
中低密度脂蛋白胆固醇和甘油三酯浓度都
比喝前有显著增加。

这项研究表明，饮用含糖饮料会增加
心血管疾病的患病风险，尤其是有相关疾
病风险的高危人群，建议平时少喝含糖饮
料。

含糖饮料喝两周
增心血管病风险

据报道，大多数人认为，想减重就得
控制卡路里，然而，英国伦敦大学国王学
院遗传学专家史帕克特在新书中提到，控
制卡路里的饮食不见得对减肥有帮助。

报道称，史帕克特教授还针对致胖的
真正元凶提出一套新理论，可望在减重方
面实现突破性大变革。

史帕克特的发现，恐怕会让那些对卡
路里斤斤计较，以及认为肥胖是因为摄取
过多卡路里的人大感震惊。

史帕克特说，实际上，如果让多对同
卵双胞胎采取高卡路里饮食，让他们每天
多吃 1000大卡，6周后，他们的体重会出
现截然不同的变化。

在饮食完全相同的条件下，有些人的
体重会增加多达13公斤，有些人则只增加
4公斤。

显然卡路里并非致胖的唯一因素，那
么其中究竟发生了什么事？

史帕克特认为这牵涉到我们肠道内的
细菌。他发现我们肠道细菌的种类和变
化，对人体健康都有着出乎意料的影响
力。

他说：“微生物的必要之处，不仅是
在消化食物方面，也控制着人体吸收卡路
里和提供重要酵素和维生素，以及维持免
疫系统的健康。”

史帕克特认为，透过正确的饮食和运
动疗法，就能改变人体肠道里的菌种，帮
助我们保持快乐、健康和精瘦身材。

他也认为，肠道细菌恐怕也得为肥胖
症负起责任。他说，问题的根源可能是现
代的饮食习惯，这样的习惯会影响我们肠
道里的细菌。

控制卡路里摄入
不一定能够减肥

很多人认为早期流产或人
流术后，病人体质虚弱，应当
服用一些滋补类药物、食物及
保健品等。然而，正是这种

“大补”误区，有可能导致病人
出现胎盘残留、继发感染甚至
宫腔粘连等并发症。

与自然分娩不同，人工流
产妊娠时间较短，虽有气血消
耗，但远轻于足月产。其次，
人工流产时胎体尚未形成，子
宫不太大，子宫壁肌肉较厚，
因而流产手术时间较短且出血
量少。另外，人流术后的患者
无需哺乳，气血耗伤程度轻于
足月产。基于以上特点，人流
术后的调理与足月产不同，应
该以通为手段，以调和为目
的。

西医在人工流产术后让患
者服用妈富隆、补佳乐、黄体
酮等雌孕激素，这本身就是一
个“通”的过程。中医认为，
人流术后多虚多瘀，调理时要

分别采取补气、疏肝解郁、活
血化瘀等方法以达到“通”的
目的。中医产后服用的生化
汤，就是起到活血化瘀止痛之
效。也有研究证明胶艾汤可促
进子宫收缩，促进残留物排出
而达到止血目的。相反，若人
流术后立即进行大补，则会造
成“补而不通”。子宫内膜在未
脱落完全的情况下又开始增
生，不能促进宫腔残留物排出
引发胎盘残留、阴道出血，而
长期出血易致内湿下蓄，得与
瘀热为伍，湿热蕴蒸还可诱发
感染甚至宫腔粘连。此外，子
宫内膜修复不全，还可导致人
流术后出现月经失调。

所以，人流术后调理的重
点在于“通”。一些术后并发症
往往就是因为“大补”而好心
办了坏事，违背了“要通不要
补”这个原则。只有在机体气
血通畅的条件下适当补益气
血，才是人流术后调理之道。

流产后要“通”不要“补”

补钙虽好，但也需有度，
下面专家和广大老年朋友谈谈
补钙过量会产生哪些危害，并
向老年朋友介绍如何避免钙剂
摄取过量。

过量补钙危害多
专家指出，钙不仅不能有

效地降低骨质疏松骨折的发生
率，相反，骨质疏松患者在摄
入高钙后髋部骨折的危险性上
升了 50%，而对于老年人来说
还会导致结石病的发生。出现
这种情况的原因是什么呢？专
家指出，钙并非那么容易被人
体吸收，如果过多摄入却不能
吸收，又同时摄入草酸类物
质，就可能结合后形成草酸钙
结石。而草酸大量存在于各种
蔬菜类食物中，例如菠菜，有
些非常细小的结石结晶可以通

过 尿 液 排
出，稍大一
些的就可能
引 起 肾 绞
痛，导致尿
血，更严重
的引起肾损
害。

此 外 ，
过量补钙心
脏也可能会
受伤，若过
量补钙可能
导致血液中
钙含量增加

导致高钙血症，结果会加速动
脉中沉积物的形成，导致异位
钙化，最终由于动脉粥样硬
化，加速形成了心脏病。

如何避免钙剂摄取过量
调查显示，年龄在 60岁以

上老年人，每天需要摄入 800
毫克的钙就可以了，过量补钙
不能变成骨骼，反而会引起并
发症，危害老人健康。那么如
何避免补钙过量呢？选择安全
有效的补钙方式。食物补钙比
药物补钙更安全，在日常饮食
中加强钙的摄入量，不会引起
血钙过量。老年人可以坚持喝
两杯牛奶，多吃奶制品、虾
皮、黄豆、青豆、豆腐、芝麻
酱等含钙丰富的食物，并选择
健康的生活方式，少喝咖啡和
可乐，不要吸烟。

老年人过量补钙危害多

现在越来越多的人不敢吃肉，“素食
主义”甚至成为追求健康者的时髦标签。
其实，肉类的营养非常丰富，它们含有丰
富的优质蛋白质，能被人体完全吸收和利
用。机体的各种组织维护、代谢所需要的
各种酶等，都需要蛋白质。同时，肉类还
含有丰富的维生素和矿物质，比如铁、
锌、B族维生素等。所以，以下七类人尤其
需要吃肉。

正在减肥的人 蛋白质能提高饱腹感，
减肥的时候更要稍微增加蛋白质的摄入。

经期女性和贫血患者 贫血大多是缺乏
蛋白质和铁造成的，而这两种营养素在肉类
中都比较多。所以贫血人群必须吃肉，最好
是猪肉、牛肉、羊肉等红肉。女性月经期间
也应该吃肉。

孕妇和乳母 她们要为自己和宝宝两个
人摄入营养，更应多吃点肉。

儿童和青少年 他们处在生长发育的阶
段，机体蛋白质的合成应该大于分解，所以
必须要用充足的肉类来保证蛋白质供应。

65~70岁的老人 他们的肌肉开始松
弛，蛋白质可以延缓肌肉流失。如果不喜欢
吃肉，不妨用鸡蛋或者奶制品代替。

肿瘤患者 肿瘤是一种消耗性疾病，如
果营养不良，就会影响治疗和恢复。放疗和
化疗的患者更应增加蛋白质和维生素的摄入
量，以保证机体有足够的抵抗力。

外伤或手术患者 这类人因为需要机
体组织的生长，所以对蛋白质的需要量
非常多，而供应蛋白质最好的方法是吃
肉。

便秘可“刺杀”心脏功能

红色肉类加迷迭香助防癌 当食物被加
热到190℃到204℃时，香草迷迭香中的抗氧
化物有助于减少引起癌症的异环胺的数量，
因为香草中的抗氧化物可以吸收肉中的有害
自由基。

番茄加鳄梨防心血管疾病 番茄富含番
茄红素，一种很鲜艳的抗氧化物类胡萝卜
素，可以防止癌症和心血管疾病。而鳄梨中
的脂肪可以使类胡萝卜素的吸收更加有效。

椰菜加番茄防前列腺癌 番茄和椰菜都
可以阻止肿瘤的生长，这两者的组合效果可
能会更强。

大豆加鲑鱼治癌 大豆中的异黄酮染料
木黄酮可抑制结肠和前列腺中酵素的生
长，增加这些组织中维生素 D 的生物利用
度，而维生素 D 可以治癌。鲑鱼和金枪鱼
富含维生素D，所以吃鱼的时候别忘了吃点
大豆类食物。

咋吃肉才防癌


