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健康8

身体四围与长寿息息相关

偏头痛少吃这几类食物

偏头痛是一种常见的非器质性头痛，生活中的许多情

况都可能诱发偏头痛，如生气、紧张、压力、疲劳、受凉、受

惊、作息不规律，或女性生理周期等。但是，有研究发现，偏

头痛最普遍的诱因竟是食物，20%~30%的偏头痛是由食物

引起的。

许多种食物中都含有能引起头痛的化学物质，生活中

通过限制某些食物的摄取，改变某些饮食或者生活习惯，

就可以避免发生偏头痛或减轻偏头痛。以下这些食物易致

偏头痛，建议少吃。

含酒精等刺激性饮品酒精能使头部血管膨胀，从而引

起头痛。红葡萄酒和啤酒是最常见的导致偏头痛的饮品。

生活中的一些饮品，比如咖啡、清凉饮料、浓茶、可乐等含

有大量的咖啡因，可造成头部血管的强烈收缩，限制了通

过血管流向大脑的血流量，使流向大脑的血流量减少，引

起头部血管和大脑缺氧。另外，多饮咖啡还能引起体内的

镁大量流失，产生偏头痛的概率也会增加。

味精和甜味剂味精和甜味剂摄入过多会起到扩张血

管的作用，使头部的血管不断扩张收缩，引起剧烈的偏头

痛。所以，每天减少膳食中味精的食用量是防止偏头痛的

一个有效的办法。

含亚硝酸盐食品很多职场人经常饥一顿饱一顿，甚至

经常买一些方便食品应付。其实，热狗、腊肠、红肠、意大利

香肠、火腿、方便面、卤肉和其他腌肉等方便食品中含有可

保鲜防腐剂亚硝酸盐，而这很可能就是诱发偏头痛的原

因。

含酪胺食品有多达30%的偏头痛患者对一种名叫酪

胺的氨基酸敏感。酪胺存在于多种食物中，如巧克力、味道

浓郁的熟干酪、奶酪、酸奶酪、发酵的干腊肠、熏鱼、熏肉、

经酵母发酵的新鲜焙烤食物等。

含乳糖食物乳糖不耐受者，体内乳糖酶偏低无法正常

地分解乳糖，食用含乳糖高的食物时会发生偏头痛。这类

食物有炼乳、乳制品、冰激淋、牛奶等。 （据《银川晚报》）

《中国居民营养与慢

性病状况报告（2020 年）》

日前正式发布。相关数据

显示，中国人长高了——

与 2015 年 相 比 ，我 国 18

至 44 岁的男性和女性分

别增加 1.2 厘米和 0.8 厘

米；不过，国人也长胖了，

成年居民超重肥胖率超

过了 50%。在专家看来，

身材与长寿息息相关，身

高、体重等数据都会影响

到寿命。身材高大或不是

优势。

很多人追求身材高

大。不过，在山东大学健康

老龄与长寿研究中心主任

高希宝看来，身材高大的

人在健康长寿方面或许并

不占优势。他曾对山东省

的百岁老人做过统计，发

现身体矮小是老人长寿的

自身优势。这些百岁老人

中，男性平均身高为166.8

厘 米 ，女 性 平 均 身 高 为

154.7厘米，“身体矮小，新

陈代谢就会慢一些，需要

的能量补给就少，这就为

百岁老人的长寿提供了一

定的自身优势”。

有研究显示，个子越

高，心脏将血液泵到头部

向大脑供血的负担越大，

血压越高。流行病学证明，

血压和寿命有着密切关

系，血压越高，心脏负担越

重，心肌容易变得肥厚，因

心血管病而死亡的概率就

越高。科学家通过跟踪调

研 2 万多名中老年女性发

现，身高每增高10厘米，患

肿 瘤 的 危 险 性 就 增 加

13%，即身高和肿瘤发生率

呈正相关。

“四围”会影响寿命长短

与人们常说的三围不

同，颈围、腰围、小腿围等

“四围”对寿命的影响较大。

脖子粗短的人容易出

现各种健康问题。一般而

言，脖子变粗意味着血脂

异常的可能性更大，患心

脏病的风险更高。

腰围是衡量一个人寿

命长短的重要指标。腰腹部

是肾脏、胰腺、肝脏等重要

器官的集中地，如果这个部

位脂肪过多，就会加大患高

血压、血脂异常、脂肪肝、糖

尿病等疾病的危险。

手臂结实有肌肉的人

更易长寿。步入老年后，肌

肉流失加快，很可能会导致

身体代谢功能降低，脂肪更

易堆积，血压、血脂和血糖

也因此升高，身体抵抗力也

会下降。拥有强壮肌肉的男

性更能抵抗肌肉流失，因此

身体机能能得到更好的维

持，寿命也就更长。建议男

士们平时可以练习举哑铃、

矿泉水瓶等。

小腿太细对健康不

利。很多女性都希望拥有

一双纤纤细腿，不过有研

究显示，小腿太细的女人

更容易患上中风。这是因

为，腿上脂肪少的人，新陈

代谢水平差，她们患心血

管疾病的概率更高。平时，

大家可以经常绷紧足尖来

锻炼小腿肌肉。

向身材好的海南人学

习

在全国范围内来讲，

海南人的肥胖率较低，他

们的身材较好，平均寿命

也很长。

海南医学院附属医院

中医科专家苏敏介绍，海

南人患心血管疾病的较

少，这些与他们的饮食习

惯有着密切的关系。具体

而言，海南人炒菜清淡、

荤素平衡，相对北方饮食

的做法，有着低热量、低

脂肪的优势，十分有利于

人体心血管的健康。海南

人 爱 吃 薯 类 食 物 ，如 甘

薯、木薯和山药等，薯类

含有丰富的膳食纤维，可

以帮助降低血脂，预防大

肠癌和糖尿病。海南人还

爱喝绿茶。研究发现，多

喝绿茶可以预防心脑血管

疾病，降低癌症发生的风

险。

生活习惯的影响更明显

虽然身材与长寿有关

系，但是大家也不必太放

在心上。相对而言，生活习

惯对寿命的影响更明显。

人的身高是无法改变

的。虽说高个子的人心脏负

担重，但是比起不健康的生

活习惯（如吸烟、高热量饮

食）来说，这实在算不了什

么。具体到每个人身上，如

果没有坚持健康的生活习

惯，不管个子高矮、身材肥

瘦，寿命都会受到影响。

好心态更是长寿的钥

匙。上海中医药大学肿瘤

专家何裕民表示，遇事总

能想得开，永远保持一颗

童心，堪比灵丹妙药。

（据《北京晚报》《中国

妇女报》）

73岁的刘女士每次身

体不舒服，就会吃点止痛

药来缓解疼痛，然而，长此

以往，胃却越来越难受了，

最终被确诊为胃溃疡。止

痛药虽能抑制和缓解各种

疼痛，但过量或长期服用

会对胃肠道造成严重损

害。冬季是胃病高发季节，

老胃病除了注意日常饮食

外，更需要在口服或注射

下列药物时提高警惕。

解热镇痛类药物 如

阿司匹林、吲哚美辛、吡罗

昔康、保泰松、双氯芬酸等

解热镇痛类药物，会破坏

胃黏膜的保护机制。对于

既往发生过消化道溃疡、

有幽门螺杆菌感染、患有

冠心病等心血管疾病或正

在使用华法林、糖皮质激

素类药物的患者，服用此

类药物更应慎重。因病情

必须要服用时，应选择相

对较安全的品种，如塞来

昔布、布洛芬等，且应在医

师指导下调整用法用量。

同时，可以联用奥美拉唑、

泮托拉唑、米索前列醇等

抑制胃酸分泌的药物，保

护胃肠道黏膜。

肾上腺糖皮质激素类

药物 包括地塞米松、泼

尼松、泼尼松龙、甲基强的

松龙、倍他米松等。对患有

胃病的人来说，糖皮质激

素可能会诱发或加重胃、

十二指肠的溃疡出血甚至

造成消化道穿孔。胃病患

者在使用时应慎重。肾上

腺糖皮质激素引起的胃肠

道溃疡，临床症状与一般

消化性溃疡略有不同，其

疼痛无明显规律性，常为

隐袭发生，待病变很严重

时才被发现。用药期间应

密切观察胃肠反应，特别

是原有溃疡者，更应慎重

用药。此外，肾上腺糖皮质

激素类药物应避免与水杨

酸盐、解热镇痛药及抗组

织胺类药物并用。用药期

间不宜饮酒，应给予高蛋

白、高维生素膳食，必要时

可合并使用制酸、胃黏膜

保护类药物。

含利血平成分的降压

药 如利血平片、复方利

血平片、复方利血平氨苯

蝶啶片等。利血平能促使

胃酸过多分泌，诱发或加

重胃溃疡出血。胃病患者

应避免选用含有利血平的

降压药，可考虑用缬沙坦

类的长效降压药，如托平、

代文等。

含钙、钾、铁等药物

如氯化钾片、铁剂及含钙

的补钙制剂。氯化钾、铁剂

对胃黏膜有直接刺激作

用。补钙制剂主要含有碳

酸钙和维生素 D 等成分，

会引起嗳气、便秘、腹胀、

腹痛、胃肠胀气、恶心、呕

吐等胃肠道反应。胃病患

者服用以上药物时应注意

调整用法用量，并密切关

注胃肠道功能。

抗生素类药物 如四

环素类、红霉素类、甲硝

唑、呋喃类等许多口服抗

菌药易引起恶心、呕吐、腹

痛、食欲下降，加重消化性

溃疡甚至出血。口服青霉

素类抗菌药物后，除产生

一般胃肠道不适症状外，

还可发生急性腹痛及胃肠

出血。静脉滴注红霉素，也

可出现胃肠症状。多粘菌

素对胃黏膜上皮细胞毒性

较大，可造成胃黏膜局部

缺血、促进组织胺释放，形

成胃炎、胃黏膜损伤。

抗肿瘤类药物 如氨

甲喋呤、6-疏基嘌呤、5-

氟尿嘧啶类等，此类药物

能够刺激胃肠黏膜产生弥

漫性炎症、黏膜肿胀、糜烂

或形成胃炎或胃溃疡，出

现恶心、呕吐、纳差等症

状。

清热解毒通便药物 包

括具有苦寒之性的中药制

剂，如含有大黄、黄连、黄

芩、石膏、人工牛黄、栀子

等成分。如果您患有胃病，

又属于脾胃虚寒，在服用

此类中药制剂时也应格外

注意。（据《快乐老人报》）

柚子皮外用治冻疮

用晒干的柚子皮煮水，汤汁熬到很浓时取其热敷冻伤

处，注意温度不可太高，待冻伤处适应后逐渐增加温度，但

破损处忌敷。热敷需要长期坚持，可以促进冻伤恢复，且有

效杜绝来年复发。 （据《中国医药报》）

这7类药暗伤胃黏膜


