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人到中年：保养肠胃先抓三餐
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刷牙出血是身体在报警
牙龈出血是身体给你的警告。极少数情况可能是

血液性疾病所致，绝大多数情况是因为牙龈发炎了。
牙龈炎一开始只是轻微的牙龈出血，如果不进行治
疗，会进一步出现牙齿松动，甚至脱落，也就是我们
经常听说的会导致“老掉牙”的牙周炎。牙周病特别
是牙周炎还与一系列的全身疾病相关：如糖尿病、心
脑血管疾病、肾脏疾病、早产及低体重儿、骨质疏松、
肥胖等。这可能是大家没有意识到的。患有牙周炎
时，会影响全身健康。全身因素也会影响牙周组织的
健康。

大量科学研究表明，牙周炎与动脉粥样硬化、心
肌梗死和脑中风等多种心脑血管疾病相关。牙周炎患
者更容易出现冠状动脉硬化。积极进行牙周治疗能有
效降低心脑血管疾病的危险性。存在心脏瓣膜疾病或
进行过人工瓣膜置换的患者，当存在牙源性疾病或者
在进行牙科治疗后有一定概率出现心内膜炎（治疗前
可以使用抗生素进行预防），危及生命。（据《健康报》）

10月12日是每年一度
的世界关节炎日，据悉，全
球关节炎患者接近3.6亿，
在亚洲地区，平均每6个人
里就有1个关节炎患者。随
着我国社会的老龄化加
剧，关节炎患者日趋增加，
目前已经超过1亿，而且人
数还在不断增加。

在人们的印象中，关节
炎是一种老年人容易患上
的疾病，但如今，中青年患

者迎头而上，成为关节炎的
“新力军”，其中骨关节炎、
痛风性关节炎是中青年群
体中最常见的两种。

据骨科专家介绍，骨
关节炎的发生与肥胖、年
龄、外伤、内分泌、软骨代
谢、免疫异常和遗传等多种
因素有关。其中，肥胖是诱
发骨关节炎的重要因素。

一般而言，体型肥胖
者为保持重心，必然会给

全身骨关节系统带来沉重
负担，尤其是脊柱和双下
肢，长期处于超负荷状态，
负重的关节软骨承受的压
力比正常体重的人要多很
多。负重骨关节磨损和功
能减退是不可逆的，所以，
对骨关节的保护应及早进
行。另外，痛风性关节炎是
由于尿酸盐在关节软骨或
滑膜处沉积，导致关节滑
膜及周围组织发生炎症反

应引起的。引发痛风性关
节炎的原因有很多，如长
期嘌呤代谢障碍、血尿酸
增高、不合理的饮食习惯、
天气变化、遗传因素或者
家族因素。由于痛风性关
节炎不能彻底治愈，只能
通过服用药物控制病情，
所以要控制蛋白质及脂肪
的摄入，多食用含丰富维
生素的食物。

（据《生命时报》）

美国乔治·梅森大学
一项研究显示，护肤品、化
妆品中所含的多种化学成
分可能扰乱性激素水平，
从而关联乳腺癌、心血管
等疾病风险。

研究涉及143名18岁
至44岁女性，都不是慢性
疾病患者，不服用避孕药
物。研究人员采集每名研
究对象两次月经周期内的
3至5份尿液样本，检测所

含美容品常见成分双酚A、
对羟基苯甲酸酯、氯酚类
和二苯甲酮类的浓度。研
究人员还采集研究对象血
液样本，检测雌激素、黄体
酮、促卵泡激素等激素水
平。

研究人员在最新一期
美国《国际环境》月刊刊载
的报告中写道，检测多种
化学成分可以更接近人们
接触到的真实环境。结果

显示，长期接触这些化学
成分，哪怕只是低浓度，也
可能影响性激素水平。其
中，某类化学成分和二苯
甲酮类紫外线吸收剂关联
性激素水平降低，而另一
些化学成分关联性激素水
平升高，说明这些化学成
分的复杂性。

美国科学促进会主办
的EurekAlert网站援引研究
项目牵头人安娜·波拉克

的话报道：“我们从这项研
究中获取的信息是，应该
当心日常使用的美容品和
个人护理产品。”研究人员
认为，了解哪些化学成分
会影响激素水平对公共健
康、尤其是女性健康有重
要意义。先前研究显示，激
素水平变化关联多种不利
健康的结果，包括乳腺癌、
不孕不育和心血管疾病。

（据新华社报道）

人到中年，事业进入
加速期，在家庭中也扮演
顶梁柱的角色。但衰老也
常常从中年开始，特别是
肠胃，如果不加以重视，多
种疾病就会随之而来。

肠胃不好是现代人普
遍存在的健康问题。国内
一项涉及1.5万人的调查显
示，95%的人都有过肠胃不
适、恶心、胃痛胃胀等症
状；超过八成的受访者有
排便问题，可见肠胃不适
已经成了现代人的常见问

题之一。
肠胃问题由多种因素

构成，首先是生活节奏的
加快，导致三餐不规律，这
样很容易造成肠道过饥或
过饱，加重肠道的负担，导
致肠胃紊乱。其次是吃得
多的机会太多。现代人的
应酬大都在晚上，不仅对
肠胃不好，还会影响睡眠。
再次，压力大运动少。最
后，吃的太油腻。高血压、
糖尿病等疾病的爆发就是
饮食过于油腻造成的，肠

道问题越来越多，也呈现
年轻化趋势。

对于经常出现胃胀、
消化不良等状态的中年
人，中医专家建议多吃健
脾胃的食物，如茯苓、莲子
等，另外，可以喝点酸奶进
行调节，酸奶经过发酵更
容易消化，最好喝益菌多
的酸奶。需要注意的是，酸
奶不建议喝太凉的，温度
过低对肠道会造成刺激。
同时，还要加强锻炼有助
于肠道保健。压力会影响

肠道蠕动，而运动可以释
放压力，刺激肠道蠕动。此
外，运动也会让人释放多
巴胺，使人感到快乐。

最后，中年人要少吃
垃圾食品，如方便面、油
炸食品等，这些食物虽然
口感较好，但营养极低，
特别是油炸食品，营养早
已在高温下损失殆尽。吃
多了不仅会让人长胖，更
会增加中老年人的肠胃
负担。

此外，出现胃肠不适
时，一定要及时就医，必要
时进行胃肠镜检查，及早

发现问题，管住疾病。
（据《生命时报》）

总感觉饿可能是胃热 这些坏习惯会偷走你的钙
您相信抬腿、抖被子、坐公交车颠簸，甚至走路时

都会发生骨折吗？骨科专家表示，这些情况在严重骨
质疏松的中老年人群中并不少见。

下面介绍几种大家容易忽视的习惯，长久下去会
把你的钙悄悄地偷走，从而造成骨质疏松。
“餐桌上的小偷” 高盐饮食、腌制食物，如榨菜、

腊味食品、罐头食品等，可加重骨骼中钙质的流失，应
当尽量少吃这些食物，同时避免嗜烟、酗酒、过量摄入
咖啡因和高磷饮料。可适量进食蛋白质及含钙丰富的
食物、蔬菜和水果；
“懒出来的小偷” 很多骨质疏松的老人都有各

种各样的疼痛问题，越是痛就越不想动。殊不知，久坐
不动是可以加速骨量流失的。适量的运动能促进钙的
吸收，减少骨量丢失；运动能增加骨皮质血流量和促
进骨形成，通过提高肌力改善骨密度，减少跌倒的风
险。
“捂出来的小偷” 有些老人视紫外线为敌人，怕

被晒黑，或被晒出斑来，外出把自己遮挡得严严实实。
其实中国人饮食中所含维生素D非常有限，大量的维
生素D依赖皮肤接受阳光紫外线的照射后合成。经常
接受阳光照射会对维生素D的生成及钙质吸收起到非
常关键的作用。

钙流失严重，要从各方面查找原因，及时补救和
治疗。对于绝经后的女性及60岁以上的男性，如发现
骨密度偏低，应加强营养及锻炼。如发现已罹患骨质
疏松，应尽早接受治疗，防止病情加重发生骨折。

（据《羊城晚报》）

美容品或影响雌激素水平

我国关节炎患者超1亿

刚吃完饭，转眼又觉
得饿得顶不住劲了？中医
对此有一个形象的描述，
叫做“消谷善饥”，常是人
体中出现胃热所致。

中医认为，正常情况
下，胃处于“喜润恶燥”状
态下才能对食物进行初步
消化。当人的压力增大、情
绪波动、生活不规律，又爱
吃辛辣煎炸油腻等上火的
食物时，会导致体内郁滞
生热，出现“胃燥胃热”，消
化食物能力异常增强，就
会总爱饿。胃热证除了爱

饿，还可见口渴、口臭、大
便秘结、呕吐酸苦水、怕热
贪凉、牙龈肿痛出血、面赤
发热。患者可以到药店购
买生大黄30克，分成5份，
每天6克（小儿减半），用
200毫升开水泡半小时，取
汁，慢慢服下。一两天即可
见效，5天左右症状可缓
解。

需要强调，胃热的产
生与压力、情绪刺激、生活
不规律、饮食不节制有一
定关系，根本原因还在于
脾胃运化功能减弱，导致

饮食积滞、郁滞生热。所
以，出现胃热需要清解，但
不宜过度，以免胃热再生。
如果按以上方法服药3天，

症状没有缓解或逐渐加
重，应尽快到中医院脾胃
病科就诊。

（据《生命时报》）


