
Tuesday, May 14, 2024 2024 年 5 月 14 日(星期二) 现代健康 M3C3华夏商务·医疗保健二○一五年十一月十一日 星期三

肝脏是人体最大的代谢器官，我们吃进去的食物
都需要肝脏进行合成、分解。但肝脏也是很容易“生
病”的器官，日常养护十分重要。

肝脏是人体“化工厂”
肝脏的主要生理功能大概有1500多种，它是人体

的“化工厂”，会合成蛋白质、酶和各种身体所需的
物质。肝脏也是人体最大的消化器官，会通过肝细胞
分泌胆汁帮助人体的消化功能。肝脏还有储备功能，
存储维生素、脂肪、糖等人体必需的能量和物质。

肝脏“出错”概率高
干的活越多，“出错”的概率就越大，肝脏功能

多、任务重，是一个容易“生病”的器官。大家最熟
知的就是肝炎，除甲肝、乙肝、丙肝、戊肝等病毒性
肝炎外，还有酒精性肝炎、脂肪性肝炎、药物性肝
炎、自身免疫性肝病等。

养肝就是养命
如果肝脏代谢不正常，人体所需的养分得不到及

时供应，身体各个器官都无法正常工作：本应明亮的
眼睛会由于肝血不足而干涩呆滞，本应光滑坚韧的指
甲也会干枯变形。如果肝脏无法正常排毒，毒素就会
滞留在体内，再美的女人也会变成“黄脸婆”，再强

壮的男人也会萎靡不振。要想身体好，首先
要保护好肝脏，这就是中医所说的“养肝就
是养命”。

肝脏出现病理变化，第一就是肝气郁
结，表现为总是心情不好、爱叹气。这时出
去转一转，调整下心情，可能就会好转。如
果不重视，就会造成血瘀，导致病情加重。
医生在临床用药时，除了会给患者开些舒肝
药外，还会用点活血药，以缓解病情。

肝脏对脾胃的功能也有很大影响。肝气不足会影
响消化功能，胃功能不正常，食物就无法消化，人总
会感觉腹胀。此时，可在医生的指导下，服用舒肝和
养胃的中药。平时还可以多走动，让气机运行起来，
活跃肝气。

另外，肝气不正常会影响脾，导致肝郁脾虚，出
现腹痛、腹泻等问题，脂肪肝就属于脾虚。此时，可
在医生指导下服用疏肝健脾的药物。

重视肝脏的日常调养
晨起动一动 古人讲“闻鸡起舞”，可见晨起锻

炼对身体大有裨益。早晨是肝气最活跃的时候，此时
可以走一走，动一动，将气机调动起来，将肝脏功能

调整到最佳状态。如果老睡懒觉，肝脏功能也会受到
影响，人也没力气。

饮食有度 养护肝脏可吃一些含维生素、蛋白质
丰富的食物，比如新鲜的果蔬。前提是一定要控制食
用量，若摄入的热量太高，消耗不了，也会得肝病。

定时活动 感觉疲劳时，伸个懒腰，活动活动筋
骨，就可以让气血活跃起来。偶尔骑车下班，看似简
单的活动，却都是养肝的好方法。

按摩穴位 可以每天敲敲胆经，胆经位于身体外
侧，用双手握拳稍微用点劲敲打左右大腿外侧各 50
次。敲胆经能加速胆汁分泌，提升人体的吸收能力，
且同时具有调理情志、缓解紧张情绪等作用。

在科技如此发达的时代，各
种电器的发明，让人类的生活更
便利，也更有效率，但是这些用
品所产生的电磁波却可能对身体
有害，尤其是孕妇，更要留意胎
儿的安全，远离电磁波带来的伤
害：

手机 手机对人体的伤害与
否，至今仍具争议性。为了避免
胎儿受影响，孕妇在妊娠早期应
尽量少使用手机。建议在接听手
机时，尽量佩戴免持听筒，最好
长话短说。除此之外，在按钮拨
机至接通及按钮接听时，是电磁
波最强的时刻，最好先离身体远
一点，之后再拿近接听。

微波炉 微波炉也是电磁波
偏高的产品，有研究结果表明，
离微波炉 15厘米处磁场强度最低
为 100 毫伦，最高达到 300 毫伦。
质量好的微波炉只有在门缝周围
有少量的电磁辐射，30厘米以外
就基本检测不到了。但如果微波
炉密封不好，辐射泄漏，就会对

人体造成伤害。
吹风机 使用吹风机时，尽

量不要贴近头部。
电脑 建议怀孕初期的 3 个

月，孕妇应尽量少接触电脑。准
妈妈在操作电脑时不要离得太
近、时间也不要太长，应该隔一
段时间就走动一下。

复印机 使用复印机时，与
机器保持30厘米的距离即可。

生活在到处是辐射的环境
里，孕妇难免会担心是否影响胎
儿的健康，其实，准妈妈们也不
必太恐慌，以下几个方法可以减
轻辐射线的伤害：

多摄取维生素C。
多喝牛奶。
多吃增强免疫力的食物。
减少使用电器的时间。
准妈妈们也不必矫枉过正，

完全不碰触任何电器产品，只要
树立正确的观念，在使用时保持
距离，并减少使用时间，就能安
全度过怀孕期。

孕妇生活中如何防辐射
保健专家提醒，在冬季这段时间，

要注重日常保健，注意保暖，慎防“寒
从脚下起”。

传统中医学认为，人体的头、胸、
脚这三个部位最容易受寒邪侵袭。俗话
说“寒从脚下起”，脚离心脏最远，血
液供应慢而少，抵御寒冷的能力较差。
一旦足部着了凉，容易导致抵抗力下
降，引起感冒、腹痛、腰腿痛、妇女痛
经等症状。

足部的保暖方法很多。除了穿着保
暖性能好的鞋袜外，平时还要注意多活
动脚部，如参加跑步、竞走、散步等运
动。

“睡前烫烫脚，胜似吃补药”。晚
上睡觉前，用热水烫一烫脚，既能御寒
又能有效地促进局部血液循环，增加足
部的营养供给，保持皮肤柔软，消除下
肢的沉重感和全身疲劳。同时，热水对
大脑皮层也是一种良好的刺激，有利于
促进睡眠。此外，如果所泡洗的热水，
加入中草药甘草、芫花煎剂，可防止冻
疮；加入浮萍、麻黄 煎剂，有利于水
肿的消退。

刮痧板 可以作用于皮肤、经络、
穴位和病变部位，把阻滞在人体内的病
理代谢产物通过皮肤排泄出来。配合刮
痧油等来加强效果更佳。有出血、危重
病症的患者慎用。

足浴桶 脚是人的第二心脏。每晚
准备一深桶水，以水能浸到小腿一半以
上为原则。泡脚水不能太热，否则，容
易引起心、脑、肾脏等重要器官供血不
足，还会使角质层干燥、皲裂。泡脚时
间掌握在20分钟左右。

按摩器 平时可用来按摩身体酸痛
处，可以有效缓解酸痛感。

老年人健康三宝

随着科技进步和医学水平的提
高，人们的健康意识逐步提升，诸多
传统的致盲性眼病被攻克了，与年
龄、代谢相关的疾病发病率迅猛增
长，新的眼部疾病谱以及新的挑战也
随之而来。致盲性眼部疾病谱可用 5种
颜色来代表：

红——糖尿病视网膜病变
与眼睛血管相关的疾病都可纳入

到红色，如高血压引起的视网膜中
央 动 脉 阻 塞 、 静 脉 阻 塞 、 眼 底 出
血，特别是糖尿病引起的视网膜病
变导致的眼底出血、血管病变尤其
应早诊治。

紫——病理性近视
近视眼如果发展成高度近视，眼轴

拉长，会给眼睛造成病理性损害。这
时，眼睛上会出现葡萄肿，所以用紫色
来代表这一不可逆的致盲性眼病。

蓝——青光眼
青色代表蓝，青光眼急性发作时

表现为眼睛胀痛、剧痛、眼压高。数
据显示， 70% ~80% 的青光眼不疼不
痒，在不知不觉中就能把视力夺走，
被称为视力“小偷”，是不可逆的致盲
性眼病。

黄——老年黄斑变性
人到了一定年纪看东西扭曲变形，

以为是老花眼，没有引起关注，等发现
是得了老年黄斑变性再去治疗时，可能
已经失去了很好的干预机会。

白——白内障
白内障是与年龄相关的疾病，白内

障可通过手术恢复视力。

五类眼病易致盲

一项最新研究分析发现，工
作压力大的人，中风风险会更高。

研究人员对共涉及近 14万人
的 6 项研究展开了分析，这些人
年龄在 18 岁~75 岁之间，研究人
员依据从业者对工作的掌控程
度、工作的努力程度，以及工作
的心理要求（包括时间压力、精
神负担和工作过程中的配合压
力）等因素，将所有的工作分为4
类。所谓压力大的工作，是指心
理要求高但掌控力较弱的工作，
比如护士和护理助手；压力小的
工作指心理要求较低而掌控力较
强的工作，比如自然科学家和建
筑师。在对工作压力和中风风险
的对比结果发现，从事高压力工

作的人比从事低压力工作的人患
中风的风险高 22%，女性群体这
一数字则高达 33%。其中，工作
压力大的人出现缺血性中风的风
险甚至比工作压力较低的人高
58%。

研究人员认为，工作压力会
催生一些不健康的生活习惯，如
喝酒、抽烟、缺乏运动、饮食习
惯差等，工作压力也会增加心血
管病风险，如身体质量指数高、
葡萄糖代谢异常及血糖水平异常
等，这些也都是中风风险因素，
增加中风的几率。因此，研究人
员建议，雇主应该想办法降低员
工的工作压力，比如给予他们更
灵活的工作时间。

工作压力大中风风险高

你 知 道
吗？办公室里
隐藏着许多不
为人知的健康
风险。

日 光 灯
日光灯不但会
让你的皮肤显
得蜡黄，还可
能伤害皮肤。
纽约州立大学
石溪分校调查
发现，某些办
公室使用的节
能日光灯，可
能造成与紫外
线一样的皮肤伤害。建议最好避
免近距离使用日光灯，或加装玻
璃罩，提高安全性。

手机、键盘、鼠标 有想过
为什么会年年感冒、生病吗？美
国亚利桑那大学微生物学教授格
尔巴说，办公桌（特别是键盘、
鼠标和手机）的细菌数是马桶座
的 400 倍，应定期给手机、键盘
及鼠标消消毒，预防感染。

同事 同事之间的竞争往往
是一个重大的压力来源。根据调
查显示，83%的员工会因工作压

力而感到焦虑。这种压力甚至可
能成为健康杀手，压力大的员工
患心脏病或中风的几率要比一般
人高出五成。建议，因同事问题
而感到心力交瘁的人，可试着与
当事人讨论造成压力的原因，并
请教主管如何解决问题。

椅子 大家都知道久坐办公
椅可能伤害背部，但即使选择其
他坐姿也不一定好。调查发现，
坐健身球办公的人，患背痛的比
例更高。建议坐得时间过久时，
可选择站着办公。

办公室藏着“健康暗器”

芹菜中含有较多的黄酮类化合物，尤
以叶中含量丰富，具有降血压、降血脂、
保护心血管和增强机体免疫力的作用。

经常吃些芹菜，对于补充身体所需要
的营养，维持正常的生理机能，增强人体
抵抗力，都大有益处。尤其是在寒冷干燥
的天气，人们往往感到口干舌燥、气喘心
烦、身体不适，经常吃些芹菜有助于清热
解毒、祛病强身。

肝火过旺、皮肤粗糙者及经常失眠、
头痛的人可适当多吃些芹菜。

芹菜含有挥发性的芳香油，香味诱
人，吃芹菜对增进食欲，帮助消化、吸收
大有好处。

芹菜含有丰富的纤维，有较强的清肠
作用，能带走肠内有害于人体的物质，甚
至使致癌成分排出体外。所以，芹菜被当
做是减肥、美容的佳品。

由于芹菜富含矿物质，所以处于生长
发育期的少年儿童以及孕妇、正在哺乳期
的妇女，更宜多吃芹菜，以增加体内的钙
和铁。

人们一般认为，只有在食物短缺地区
才会有人营养失衡，但你知道吗？肥胖超
重也是营养不良的一种。国际食物政策研
究所的研究人员指出，全球 1/3的人处于
营养失衡状态，营养失衡问题遍布各个国
家。

与我们大多数人认知不同的是，越来
越常见的成人肥胖症也被视为另一种形式
的营养失衡。2010年~2014年，肥胖症的
发病率在每一个国家都呈上升趋势，而全
球范围内每 12名成年人中就有 1人患有 2
型糖尿病。

肥胖人往往偏好高脂、高热量食品，
使体内某些营养过多，而某些身体必需营
养又吸收太少。但很多人对肥胖的第一反
应就是营养过剩，选用“饥饿法”减少营
养吸收，控制肉食、鱼类、蛋白质摄入，
让身体变瘦。但这极易造成蛋白质缺乏，
引起一系列蛋白质缺乏疾病，如动脉硬
化、免疫力低、易疲劳等症状。

除了通过肥胖超重判断是否营养不
良，还可以通过以下方法：

从饮食方面看是否存在营养摄入不
足。每天能否吃到肉类、鱼类或禽类，每
周能否至少两次吃到豆类或蛋类；每天能
否吃到半斤果蔬；每日是否喝 4杯以上液
体(水、茶、果汁或牛奶)。

从体重变化及摄入量看是否存在营养
不良。轻度营养不良，近 3个月内体重丢
失 5%或食物摄入为正常需要量的 50%~
75%；中度营养不良，近 2个月内体重丢
失 5%或前一周食物摄入为正常需要量
25%~50%；重度营养不良，近1个月内体
重丢失5%，或体重指数(BMI)<18.5。

要补足营养，首先要多运动，可以促
进食欲及胃肠活动。其次，增加蛋白质、
水和蔬果的摄入；水能增加食欲，通调二
便。最后，学会调节自己的情绪，积极检
查与治疗牙齿疾病，尽量选用对胃肠影响
较小的药物。

胖子也会营养不良


