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健康8

提起脂肪，不少人会

皱起眉头，其实它的作用

可不小：高效储能，维持体

温恒定，参与人体免疫、激

素的分泌和调节，保护内

脏，减震缓冲……明明承

担着多项重任，却常因“副

作用”，成为“过街老鼠”人

人喊打。

肥胖固然不健康，但

并不能“全盘否定”脂肪。

尤其对于女性而言，它可

是妥妥的“妇女之友”。脂

肪组织不仅是被动的能

量储存仓库，还是具有调

节能量平衡反应活性的

内分泌器官。脂肪细胞可

分泌很多脂肪细胞因子，

其中的“瘦素”尤其和生

殖健康相关，瘦素水平过

低、过高都会影响生殖健

康。

雌激素对女性的重要

不言而喻，而脂肪来源的

胆固醇恰恰是体内激素合

成的重要原料，女性体脂

率在 17%-22%时，才能维

持雌激素的正常分泌。不

管你是一味追求“瘦”的骨

感美人，还是不折不扣的

减重困难户，都需要正常

的体脂含量才行。

如果一名女性在短时

间内受到体重过度下降、

过量运动等因素刺激，会

影响中枢神经递质的释

放，下丘脑促性腺激素释

放激素的合成和释放受到

抑制，接着垂体合成卵泡

刺激素和黄体生成素的功

能也会受到抑制，导致继

发性闭经。

不过脂肪也是把双刃

剑，脂肪过少不行，过多也

会为女性带来很多健康隐

患。

肥胖患者瘦素显著增

高，产生“瘦素抵抗”，可以

通过中枢和周围机制对

生殖内分泌起抑制作用。

对于女性而言，过多的脂

肪会造成生殖内分泌紊

乱，导致女性出现月经失

调、闭经、排卵障碍、异常

子宫出血、不孕不育、流产

等，而肥胖还是子宫内膜

癌、多囊卵巢综合征等的

高危因素。门诊上，不少因

为多囊不孕的女士成功瘦

身后都自然怀孕。

看似壮硕的妹子，体

脂 含 量 不 一 定 高 ，看 似

“ 瘦 弱 ”的 姑 娘 ，缺 乏 肌

肉，脂肪却不一定低。相

对于单看体重、体型，人

体的体脂含量可以更精

准地评估“肥胖”与否。一

般来说，男性体脂含量在

10%-20%之间属于正常，

超过 25%属于肥胖；女性

体脂含量在 18%-28%之

间属于正常，超过 33%属

于肥胖。

值得一提的是，相对

于臀部型肥胖，腹部型肥

胖更“危险”，会有更大的

生殖内分泌紊乱和糖尿

病、心血管疾病等风险。要

警惕，大腹便便的苹果形

身材比梨形身材更危险。

脂肪过多过少都不是好

事，保持健康身材，还是要

合理膳食、多多运动。

（据《文汇报》）

秋末冬初，天气变冷，

人体血管收缩，血压升高，

容易诱发疾病，尤其是心血

管疾病、消化道溃疡等疾

病。气温节节走低，此时受

寒冷刺激，人的新陈代谢增

强，脾胃也处于旺盛期，食

欲增强，食量增加，必然会

增加胃肠负担。这个时候，

也是慢性胃炎、胃溃疡和十

二指肠溃疡复发的高峰期。

此时要注意腹部保暖，上腹

受凉容易引起胃部不适，甚

至疼痛，特别是有胃病史的

人更要注意；下腹受凉对女

性伤害大，容易诱发痛经和

月经不调等，经期妇女尤其

要加以重视。

起居方面，应避免因

气候的凉爽而赖床贪睡，切

忌受寒，晨起宜较前月略

晚，以避霜冷寒气。手足保

养上，养成睡前用热水泡脚

的习惯，热水泡脚除可预防

呼吸道感染性疾病外，还能

使血管扩张、血流加快，改

善脚部皮肤和组织营养，并

减少下肢酸痛的发生，缓解

或消除一天的疲劳。老年人

注意不要穿硬底鞋，鞋要宽

松些，袜子要透气。

在饮食方面，适合的

是“平补”，适宜的食物有

梨、苹果、橄榄、白果、洋葱、

芥菜等，这些食物有生津润

燥、清热化痰、止咳平喘、固

肾补肺的功效。此时应少吃

寒凉的食物，如海鱼、虾，以

及各种冷饮等，以免伤肺引

发疾病。少吃冷硬食物，忌

强刺激、暴饮暴食，还要注

意胃的保暖。“春天吃花，秋

天吃果”，白薯、山芋、山药、

藕、荸荠，都是这个时节适

宜吃的食物。此外，还可以

多吃些百合、蜂蜜、大枣、芝

麻、核桃等食物，也很有保

健效果。 （据《今晚报》）

秋末冬始 衣食住行要调整预防疾病找上门 人为什么会磨牙？

磨牙症是多种因素导致的颌骨肌群反复运动，发

病率与性别无关，但随年龄增长会逐渐降低。

磨牙症分为日磨牙症和夜磨牙症，前者是在清

醒状态下发生的；后者发生在睡眠状态下。日磨牙患

者常在白天注意力集中时无意识地咬紧牙关，但不

存在上下牙磨动的现象；而夜磨牙发生时，咀嚼肌收

缩力量大、持续时间长，严重时可影响正常口腔功

能。

磨牙症常由多种因素导致，具体包括：

过度紧张 大多数磨牙症患者均伴有不同程度

的焦虑抑郁、恐惧紧张等不良情绪，且程度越高，出现

磨牙症的几率越高。

咬合关系异常 错合、缺牙、牙齿缺损或过长、单

侧咀嚼等问题将导致咬合关系异常，比如换牙期儿

童；为实现有效咬合，患儿会不自觉地进行主动咬合

并形成习惯，在睡眠中也会如此。

神经异常 癫痫、阿尔茨海默病等神经系统疾

病，某些抗精神疾病类药物可导致中枢神经信息传递

异常，造成睡眠中大脑出现轻度觉醒异常，引发磨牙

症。

除了上述原因，胃肠功能紊乱、肠道寄生虫感染、

过敏性疾病、维生素D缺乏性佝偻病、甲亢等，都可导

致磨牙。但具体是哪些因素，临床尚无定论，且迄今为

止尚无特效治疗方法。戴磨牙垫是目前唯一一种比较

确定的治疗选择。 （据《生命时报》）

50岁：肝气衰

养肝血疏肝气

50 岁，人体发育由壮

盛进入衰老，首先影响肝，

导致肝气衰减，两眼视力

开始减退，肝脏疾病在老

人中的发病率增加。从 50

岁开始，要注意肝脏调养，

治疗中加入一些养肝血、

疏肝气药物，如在治疗时

在辨证基础上适当加些养

肝血的药。同时，对肝脏有

损害的药如黄药子、何首

乌、川楝子、番泻叶、五倍

子、千里光、柴胡、苍耳子、

雷公藤、白癜风胶囊、华佗

再造丸、大活络丹等尽量

避开或减少用量。

60岁：心气衰

养心血补心气

六十心气衰，心气为

忧，心气不足，心神失养，

所以忧愁悲伤。特别是 60

岁后，心脏淀粉样变多见，

大量淀粉样物质沉积与充

血性心衰和房颤的发生有

关。从60岁开始，也应加强

心脏调养，在治疗中加入

一些养心血、补心气的药，

如在辨证准确的前提下适

当加些养心药，同时对心脏

有不良反应的药，如麻黄、

甘草、当归、含蟾酥、川乌、

草乌、附子、雷公藤的中药

制剂等考虑替代或减量使

用，切记不能超量使用。

70岁：脾气虚

健脾胃补中气

由于心气衰减，心火

不生脾土，所以脾胃也随

之减弱，在外就可见皮肤

枯槁不泽。随着年龄增长，

脾脏开始萎缩，脾功能减

弱，脂质代谢功能异常。这

势必影响免疫功能，加速

衰老。到了70岁，要注重脾

胃的调理与补养，尽量不

用或减量使用药性峻猛或

苦寒之品如催吐、泻下药

等。在辨证准确的前提下

可适当加入一些黄芪、党

参、大枣、白术等以保脾胃

之气。另外，可适当服用补

中益气丸来补中气。

80岁：肺气衰

补养肺气

由于脾气衰弱，脾土

不生肺金，所以，肺气随之

衰减。现代研究表明，随年

龄增长，肺开始老化，最主

要的表现是肺萎缩。另外，

肺泡Ⅱ型细胞萎缩、减少，

肺泡壁变薄，肺泡数量减

少，毛细血管床大量缺失，

呼吸肌老化、肌力减弱，肺

通气功能的储备部分受

损。

到了 80 岁，应更加注

意补养肺气，调理肺气，在

辨证准确的前提下，多从

肺经致病方面考虑用药，

也许可以收到意想不到的

效果。 （据《健康时报》）

50岁就得开始补

戒烟可让肺癌患者多活两年

《内科学年鉴》发表的一篇论文提示，在确诊非小

细胞肺癌（约占肺癌的85%）后及时戒烟，将有助于提

高生存率、降低疾病进展风险。相比于继续吸烟者，戒

烟者寿命延长了近2年。

该研究由世界卫生组织国际癌症研究机构学者

领衔。研究团队于2007~2016年间招募了517名确诊

为早期非小细胞肺癌、确诊前一年内每天至少抽一支

烟的参与者，收集了他们的家族史、生活习惯、身体测

量数据、个人疾病史、吸烟情况等信息。此后，研究者

每年对他们进行随访，直至2020年。随访期间，研究

人员记录了他们的健康状况、肿瘤复发和转移，以及

是否戒烟。

结果显示，与持续吸烟者相比，戒烟患者的3年

生存率、5年生存率分别高出8.3%、12%；戒烟者的总

体死亡率降低了 33%，肺癌特异性死亡率降低了

25%。戒烟者比持续吸烟患者生命延长22.8个月。而

且，对早期和晚期肿瘤患者、轻中度和重度吸烟患者，

以及接受和未接受化疗或放疗的患者，戒烟的保护作

用相似。 （据《生命时报》）

无数女性想“甩掉”的脂肪其实大有作用


