
2019年8月6日 本版主编：高玉珍 版式策划：张文龙 责任校对：玉 峰

健康8

我们夸老人健康时，
常会说他“身体硬朗”。可
“硬”并非总是健康的代
表，有些身体部位的硬甚
至是健康的大敌。

关节怕硬

很多上了年纪的人常
有这种体验：膝关节硬得
像上了锁一样。据介绍，
膝关节骨关节炎是一种
退行性病变，该病有如下
特点：关节在某一位置保
持长时间静止不动，开始
起身活动时会感到关节
僵硬，并伴有疼痛，活动
后“粘滞感”消失；有些患
者的膝关节会持续钝痛，
还伴有关节肿胀；有些患
者膝关节炎会在活动时

突然剧烈疼痛。
预防：避免长时间下

蹲，如无法避免，应使用

小板凳以缓解膝关节压

力。另外，防湿寒、保暖、

控制体重、科学运动也很

重要。

血管怕硬

除老化因素，血管弹
性还和吸烟、高血脂、高血
糖、肥胖等因素有关。硬化
了的血管存在血流量减
少、破裂、血栓等风险，诱
发脑卒中、心梗。

预防：改善生活方式，

少吃含胆固醇高的食物，

可适当吃些深海鱼油，维

护血管弹性，还要戒烟限

酒。

肺部怕硬

当肺细胞受损，间质细
胞会分泌胶原蛋白进行修
补，如果这类细胞太多，易
发展为肺纤维化，就是肺组
织逐步硬化的过程。肺纤维
化可能会导致肺功能完全
丧失，引起呼吸衰竭。

预防：可通过有氧运动

锻炼心肺功能，比如慢跑、

登山、游泳、骑行、瑜伽等。

一定的无氧运动也十分必

要，比如球类运动、挥拍类

运动，身体条件较好的中老

年人可以多多尝试。

颈椎怕僵硬

颈椎病除了有脖子僵
硬、肩膀酸痛等症状，还可

能连累多个部位。如果不
及时治疗，可能诱发眩晕、
头痛、四肢麻木、疼痛、跛
行等。

预防：建议加强颈肩部

肌肉力量锻炼，平时可做头

及双上肢的前屈、后伸及旋

转活动。夏天应注意颈椎保

暖，避免长时间直吹空调或

空调温度过低。避免高枕睡

眠，避免头颈部长时间处于

屈曲状态。

腰背怕硬

出现腰部疼痛僵硬，
很多人首先会想到腰肌劳
损。然而，有些腰部疼痛僵
硬可能是强直性脊柱炎，
早期表现为腰部僵硬、酸
痛、沉困，以夜间、清晨疼

痛明显，久坐、久站加重，
活动后减轻。有些病人还
伴有髋、膝、踝关节肿痛，
颈背部沉痛，低热、乏力
等。

提醒：本病起病进展

缓慢，全身症状较轻，常被

忽视或误诊。随着病情发

展，病人出现“鸭步”，甚至

出现驼背、腰椎及髋关节

活动受限等状态。

肝脏怕硬化

肝硬化是一种慢性
病，很多人在早期没有不
适感。肝脏没有痛觉，加之
肝脏代偿能力非常强，在
肝细胞受损后，没达到一
定数量，剩余正常的肝细
胞依旧能维持正常功能。

提醒：肥胖、吸烟、嗜

酒、病毒等都是导致肝硬

化的高危因素，而脂肪肝、

慢性肝炎、营养不良等也

可能发展成肝硬化。

胆囊怕硬

肥胖、糖尿病、高血
脂、长期高脂肪饮食和不规
律进食等，都是胆囊结石的
常见高危因素。胆结石有
60%的人不表现出症状，有
的患者仅有轻微上腹闷胀、
隐痛、嗳气等，只有大约
20%有胆绞痛发作症状。

提醒：预防胆结石，除

了规律饮食外，还应控制

体重，避免过多进食高脂

肪、高蛋白食物。

（据《银川晚报》）

素食者
也会得脂肪肝

39岁的吴先生是一位
素食者，早年因为朋友的
一句提醒：肥胖可能会导
致脂肪肝，他开始严格控
制饮食和体重，平时几乎
不食用高脂、高蛋白的食
物。近日，吴先生体检时，
医生提醒他，平时只吃素
食也可能导致脂肪肝。吴
先生感到很疑惑，为什么
吃素也会导致脂肪肝？

脂肪肝大多是由于三
酰甘油（甘油三酯）在肝内
聚集所致。肝脏就像一个
流程严密的“中转站”，负
责一系列能量物质的转换
合成和代谢运输。当人体
“中转站”的动态平衡被打
破，就会聚集过多的能量
物质，从而影响“中转站”
的功能甚至导致它瘫痪。

由于少油腻，素食者更
容易感到饥饿，人体的消化
系统就会刺激机体吃更多的
米饭、面包（碳水化合物含
量较高）等食物来增加饱腹
感。碳水化合物虽非肉类，
但热量也不少，如果摄入超
过人体日常所需，就会变成
大量葡萄糖，肝细胞便会将
其转化成脂肪贮存在肝脏
内，从而形成脂肪肝。

另外，只吃素食的人还
常常会导致营养摄取不均，
出现蛋白质不足或氨基酸
摄入种类不平衡等情况，机
体会缺乏某些氨基酸从而
影响肝脏的代谢，也会导致
脂肪在肝脏中大量堆积，形
成脂肪肝。（据《大河报》）

这些病其实不传染
如果你周围的人患上了某种疾病，而你又不是

医务工作者，就很难辨别这种疾病是否具有传染
性。传染性疾病与非传染性疾病的表面症状看起来
相似，它们的传播方式取决于到底是哪种特定的疾
病。

美国《读者文摘杂志》网站近期总结了下列不具
有传染性的疾病。

某些肺炎 这种肺部感染是否具有传染性取决
于其病因。有两种类型的肺炎不是通过人与人之间的
接触而传播的，它们是真菌性肺炎(经由环境传播)和
吸入性肺炎(当食物或液体被吸入肺时发病)。相比之
下，细菌性肺炎和病毒性肺炎(造成了大部分的肺炎)
确实具有传染性。

牛皮癣 这种皮肤病与微生物或细菌无关。牛皮
癣是一种自身免疫性疾病，即免疫系统向皮肤发起了
攻击。由于它不是微生物造成的，所以不会在人与人
之间传播。

酒渣鼻 这种非传染性的皮肤病会导致面部发
红，面部可见清晰的血管，有时还会有充满脓液的小
肿块。酒渣鼻有时也会导致鼻子上的皮肤增厚。虽然
医学专家不确定是什么原因导致了这种皮肤病，但他
们推测遗传、面部血管异常，甚至幽门螺杆菌也起到
了一定的影响作用。

慢性支气管炎 与肺炎很相像，某些形式的支气
管炎是有传染性的，而另一些支气管炎不具有传染
性：这取决于引起支气管气道炎症的原因。急性支气
管炎(由上呼吸道的感染传播到胸部)通常是由病毒引
起的，具有传染性。数百种病毒，以及一些细菌，都可
能导致支气管炎，当它们通过眼睛、鼻子或口腔进入
黏膜时，就会患上急性支气管炎。

然而，慢性支气管炎不具有传染性，它通常是由
长期吸烟或接触环境污染物造成的。

疟疾 这种潜在的致命传染病并不在人与人之
间传播。当蚊子咬你的时候，它们会把疟疾寄生虫释
放到血流中。患者会出现发烧、流感样症状、肠胃问题
和黄疸。然而，疟疾会感染红细胞，这意味着输血和共
用一根感染的针头时会被别人传上这种病。

破伤风 虽然这种病很可怕，但破伤风并不具有
传染性。导致这种疾病的细菌生活在环境、土壤和许
多表面上，通过破碎的皮肤进入身体。感染破伤风的
可能途径是穿刺伤(如踩到了钉子上)，伤口被污垢或
粪便颗粒所污染。 （据《北京青年报》）

近日，小张因为便秘
到医院治疗。接受治疗时，
医生叮嘱他，平时不要只
吃精米白面，这样不利于
缓解便秘。小张不解，难道
只吃精米白面会导致便
秘？

其实，便秘不是疾病，
而是一种比较复杂的症
状。临床研究表明，很多因
素都能导致便秘。便秘患
者主要表现为排便次数减
少、粪便量减少、粪便干
结、排便费力等。日常生活
中，造成便秘比较常见的
因素中就有不合理的饮食
习惯。

人们食用的精米白面
去除了大部分的膳食纤
维，长期食用会导致大便
不容易形成，造成排便减
少等情况。

人体大便的主要成分
是膳食纤维，准确来说是
不可溶性膳食纤维，摄入
一定量的膳食纤维有助于
排便，但食用过多的不可
溶性膳食纤维，容易导致
大便干结，因为摄入过多
不可溶性膳食纤维会导致
被消化后的食物残渣在肠
道内变得越来越干、硬，从
而导致便秘。

可溶性膳食纤维可以

通过两类食物获取：
1.粗粮如玉米等。
2.新鲜蔬菜如菌菇类、

芹菜、洋葱等。通常情况
下，越嫩的蔬菜可溶性膳
食纤维越多。

多吃芹菜可以有效预
防便秘，但是必须是新鲜
的嫩芹菜。而芹菜有没有
筋是判断芹菜鲜嫩的关键
性指标。一般来说，植物生
长期越长，其含有的不可
溶性膳食纤维就会越多。

除了多吃上述食物外，
便秘患者还要规律饮食，不
吃早餐也是导致便秘的重
要因素。 （据《大河报》）

身体7个部位越硬越危险

维生素B2对口腔溃
疡的愈合有效，有的人
出现口腔溃疡吃了一些
维生素B2，没过多久溃
疡就好了，觉得它对身
体有好处，就想经常吃。
那么维生素B2有什么作
用，需要额外补充吗？

据介绍，维生素B2
可以参与体内能量代
谢、细胞生长代谢、维生
素B6和烟酸的代谢，是
机体组织代谢和修复的
重要营养素，还与机体
铁的吸收、储存有关，具
有抗氧化活性。轻微缺
乏维生素B2时，人体不
会有任何感觉，但到一

定程度时就会出现明显
的症状。人体最“薄弱”
的地方通常是消化道的
首尾，即口腔和肛门，局
部会出现充血、肿胀，随
后皮肤和黏膜出现溃疡，
然后开始出血，这就是口
腔溃疡和痔疮。如果长期
缺乏维生素B2，那么人
体其他部位也会出现同
样的症状。由于构成人体
皮肤和黏膜的细胞需要
维生素B2，当维生素B2
缺乏时，人体无法产生足
够的皮肤和黏膜细胞去
“顶替”已经代谢的细胞，
“缺口”就产生了，患处的
皮肤和黏膜就像雪融化

一样，由一个小点发展成
一个创面，这就是溃疡的
形成过程。溃疡创面如果
长时间不能愈合，容易感
染细菌，产生炎症，单纯
使用消炎药，只能暂时控
制细菌的繁殖，并不能使
溃疡愈合。

当出现以上症状
时，可以服用维生素B2
补充剂，它会像“修复师”
一样修复皮肤和黏膜。

维生素B2主要存在
于奶制品、鸡蛋、瘦肉、
动物肝脏等动物性食物
中，素食者或动物性食
物摄取不足者易缺乏维
生素B2。（据《大河报》）

维生素B2是皮肤和黏膜的“修复师”

精米白面吃得多易便秘


