
有人过了个节，肤色暗沉，开始
长痘痘，一摸肚子还多了一圈赘肉
……这些让你变丑的表征，幕后大
BOSS很可能是肠道。

肠道是人体最大的消化器官，还
具有免疫作用，老百姓口中的“排毒”
功能，也与肠道有关。

诺贝尔医学奖获得者、俄罗斯微
生物学与免疫学家梅契尼可夫在其
著作《延年益寿》中明确提出，肠道健
康就是世界上最好的长寿秘诀。

50种疾病与肠道不好有关
不少人只重视心、脑、肝、肾，却

不知道肠道健康也可能是性命攸关
的大事。

肠道主要分为小肠、大肠、直肠
三部分。常见的肠道疾病有：大肠息
肉、炎症性肠病、肠梗阻、肠易激综合征、大
肠癌等。

肠道如何影响全身健康：肠道中有几千
种细菌，重达1.5公斤，总数比人体自身细胞
还多10倍。

如果肠道健康，致病菌会受到有益菌群
的抵抗，随大便排出。

如果肠道屏障功能受损，致病菌就会突
破肠黏膜的保护屏障进入身体各处，继而引
发多种疾病。

瑞典查尔姆斯理工大学和哥德堡大学
的一项联合研究显示，人肠道菌群变化与动
脉粥样硬化和中风相关联。当正常人肠道
出现炎症、不适时，会增加中风风险。

另有研究发现，包括肥胖、糖尿病、癌
症、自闭症等在内的 50 多种疾病都与肠道

菌群失调有关。
肠道发出的“衰老警报”
头发花白，皱纹早生是明显的衰老迹

象。肠道是个聪明的器官，当它开始衰老，
也会发出一系列的信号。

1.便秘
排便习惯和大便性状发生改变，是肠道

衰老的标志。
理想的大便颜色像婴儿排出的金黄色、

黄土色；大便最好是半沉半浮，表示含有较
多的纤维质。

栗子状是典型的直肠型便秘，泥状、水
状的大便可能因消化不良、腹部受凉导致。

脸上突然冒痘痘，皮肤暗沉，甚至还有
口腔异味，也可能是便秘造成的。

学会揉腹，有利于调节肠道蠕动、缓解

便秘。
具体方法：睡前或饭后1~2小

时，搓手20次，手暖后五指并拢，
以肚脐为中心，两手掌旋转按摩
腹部，顺时针按摩10分钟左右，以
肚皮发红、有热感为宜。

2.粪便臭
鸡蛋、肉类等摄入量过多，容

易产生恶臭。
刺鼻的酸味并伴有腹泻：可

能是发酵性消化不良引起。
烧焦味大便：可能是小肠机

能变差引起的消化不良。
带有腥味的焦油状大便：表

示消化系统有出血的情况。
3.长期腹泻
急性腹泻多因肠道细菌感

染、细菌毒素损伤肠黏膜造成。慢性腹泻可
能由肠道炎性疾病（溃疡性结肠炎、克罗恩
氏病等）引起。

4.胀气
正常情况下，胃肠道存有100~150毫升

气体，胀气则是肠道内出现了多余的气体。
造成胀气的原因很多，如吃东西的速度

太快，吃了易胀气的食物，此外，某些肠胃方
面的疾病（如消化性溃疡、慢性胃炎、结肠
炎）同样可导致胀气。

5.食欲不振
这可能是由于肠道的消化、吸收或运动

功能发生障碍造成
的。此外，也可能
和精神因素、药物
反应等有关。

前不久，美国佛罗里达大学医学院
研究人员发现，芝麻油提取物有助降低
心血管病风险。对于大众来说，这或许
开辟了另一条预防心血管病的道路。

芝麻含有脂肪油、芝麻素、蔗糖、卵
磷脂、维生素、蛋白质、甘油酯等营养成
分，是良好的滋补强化剂。现代研究也
表明，黑芝麻中含有多种人体必需的氨
基酸，这些成分在维生素E、维生素B1及
卵磷脂的作用下，能加速人体的脂类代
谢，有效降低胆固醇，保护心脑血管，预
防心脏病、动脉硬化和高血压。其中，芝
麻素是芝麻籽中木脂素类化合物中的一
种，能抑制小肠吸收胆固醇，阻碍肝脏合

成胆固醇，其在芝
麻籽中的含量占比
为0.2%~0.5%，在芝

麻油中的含量占比为 0.4%
~0.8%。

动脉粥样硬化是众多
心脑血管疾病的主要病理
基础，关于动脉粥样硬化发
生、发展机制的研究已经进
行了一百多年，目前被广为
接受的是慢性炎症学说。
其中，血脂异常、高胆固醇
和低密度脂蛋白偏高及高
甘油三酯血症是被公认的
危险因素，因此降低血脂、
减少炎症反应是延缓或消
退动脉粥样硬化病变的重
要途径。针对芝麻油中的
芝麻素，国内曾有学者进行
过研究，结果显示它具有较
强的抗氧化作用，能抑制低
密度脂蛋白的生成，有效降
低血清中甘油三酯、总胆固
醇、低密度脂蛋白的浓度，

减少内皮下脂质颗粒的蓄积；芝麻素还
能有效抑制细胞间相互黏附，减少炎症
反应。因此，芝麻油中的芝麻素能有效
预防动脉粥样硬化形成，降低心血管疾
病的风险，有望成为一级预防的绿色保
健药品。

芝麻是药食同源的食物，我国古代
中医典籍早有认识。《神农本草经》中记
载：“黑芝麻，气味甘平无毒，主伤中虚羸
（读音léi），补五内，益气力，长肌肉，填
脑髓。”芝麻油有补肝肾、益精血、润肠
燥、通乳等功效，可用于治疗身体虚弱、
头晕耳鸣、高血压、高血脂、咳嗽、身体虚
弱、头发早白、贫血萎黄、津液不足、大便
燥结、乳少、尿血等。但需要注意，芝麻
油具有滑泄作用，患有慢性肠炎，便溏腹
泻者，男子阳痿、遗精者应忌食。

一些身为烟民的老司机认为，自己的驾驶
技术娴熟，“开车时不要吸烟”的安全提醒是小
题大做。但近日，日本东北大学及茨城县卫生
福利署健康预防科的一项新研究证实，驾驶时
吸烟会令交通事故死亡风险增加五成。

研究小组对居住在茨城县的 3.3 万名男性
和6.4万名女性为对象，展开为期20年的追踪调
查。参试者被分为四个组：无吸烟经历的非吸
烟者、曾经吸过烟的原吸烟者、每日吸烟数少于
20支的吸烟者，以及每日吸烟数超过20支的重
度吸烟者。比较四组人群的交通事故风险后发
现，男性参试者中，与非吸烟组和原吸烟组相
比，每日吸烟 1~20 支的人交通事故死亡率高
32%；每日吸烟超过 20 支的人，死亡率高 54%。
吸烟量越多，风险越大。

研究人员表示，司机在驾驶汽车的过程中
需要眼观六路、耳听八方，注意力高度集中。而
掏出香烟、点火、把烟灰弹到烟灰缸内、掐灭烟
头等一系列与吸烟有关的动作，都会导致驾驶
员注意力分散。鉴于汽车驾驶中使用手机可致
死亡事故发生率增加约2倍，因此，开车时不要

吸烟和看手机的警示必不
可少，应引起高度注意。

健康话题健康话题

颐养天年颐养天年

医学发现

不良情绪会造成晚年生活的缺憾，甚至影
响身心健康。老人管理自己的情绪，关键要抓
住以下几点。

1.面对现实。老人首先要正视自己的年
龄，正确对待衰老和疾病现象。退休后不要患
得患失，从容转变角色。面对现实的态度可化
解失落感、自卑感。

2.宽容大度。无需苛求别人或强求自己，
尽量做到换位思考。宽容大度能让自己心情愉
快、情绪稳定。

3.积极乐观。人生不如意之事十之八九，
凡事要往好处想想。

4.难得糊涂。做人不能太计较，对任何事
也别抱太高的期望值，学会“糊涂”，让大事化
小、小事化了。

5.经常冥想。最简单的冥想方法是：当心
中烦乱时，暂时微闭双目，幻想自己身处自然美
景之中，沉浸其中几分钟，心情会豁然开朗。

6.情趣转移。当遇到不愉快的人和事时，
有意识地运用各种方法把注意力转移到自己平
时感兴趣和喜欢做的事情上，这是一种心理调
节方法。方式有旅游、散步、种花、养鱼、绘画、
书法等。

7.学会遗忘。老人要有意识地控制自己的
思维活动，学会用理智驾驭感情，少想和不想过
去的不愉快，直至忘怀。学会遗忘就像丢弃一

件件“情感垃圾”，让自己
心情爽朗。

健康饮食

女性进入围更年期后，不少人会出现
心烦不宁、潮热盗汗、手足心热、月经紊乱、
辗转难寐等更年期症状。专家推荐常喝百
合莲子鲍鱼汤，可提高和改善睡眠质量。

取干百合30克、干莲子80克、瘦肉200
克、鲜鲍鱼（连壳）300克、银耳1小朵、姜3
片。干百合、干莲子洗净后浸泡片刻；鲍鱼
洗净焯水，肉壳分离；瘦肉洗净；银耳洗净

后泡发。将莲子、
百合、瘦肉、银耳、鲍

鱼壳、姜片放入锅中，加水2.5升，大火煲滚
后转小火煲1个小时，再放入鲍鱼肉煲半小
时，调味后即可饮用。每周可喝2~3次，连
续喝1~2个月。中医认为，更年期女性心烦
不寐，属于“脏燥”范围。本方鲜美滋润，汤
里搭配的食材大多为更年期女性的“保
护神”，相得益彰，滋阴清热而不寒凉，健
脾益气而不燥热，宁心安神，着眼于从病
机、病因调治，非常适合五心烦热、经常
失眠的女性常服。

人在活动时，需要大量的气血供
应，安静时需求量则减少，用则随时
取出，不用随时可收藏，掌管这个“开
关”的脏器，就是中医概念里的“肝”。

专家表示，肝脏就像一个“血
海”，一方面濡养肝脏自身，另一方面
还被肝气输送散布到全身，滋养机体
的筋、爪、目。可现代人的一些生活
习惯，却在无形中伤害着它。从临床
经验看，男性的肝多被抽烟酗酒、压
力大、熬夜所伤；女性的肝脏被频繁
染发、化妆所摧残；老人的肝备受常
年吃药折腾。

肝对于调节人体气血如此重要，
该如何判断自己的肝是否运行正常
呢？专家表示，有个“3黄2降1痛”信
号：即眼睛发黄、皮肤发黄、尿液发
黄：胃口下降、睡眠质量下降；肝区疼
痛。

不要等到肝脏受损才想到去保
护，防患于未然比治疗更重要。专家
给大家推荐一些养肝方法。

1.子午觉必不可少。子时（每晚
11 点~次日 1 点）是人体一天中阴阳
交接、阳气开始生发的时段。午觉，
即白天 11 点~下午 1 点的睡眠，是一
天中阳气达到顶点，阴气慢慢生发的
时段。此时让肝休息保健作用可翻
倍。

2.情志顺畅。长期压抑会令肝
气郁结；激动暴躁、盛怒不止，肝气宣
发太过，也会亢逆伤身。生活中学会
调节情绪，要有豁达、包容的心胸。

3.常做“嘘字功”。通过特定的发
音可调节体内气机的升降出入，畅通
经络气血。具体方法是：两唇微合，呼
气念“嘘”字，两臂如鸟张翼而上、向左
右分开，手心斜向上；呼气尽时，再吸
气，屈臂两手经面前、胸腹前缓缓下
落，垂于体侧，再做第二次吐字。

4.饮食减酸增甘。推荐莲子、红
枣、蜂蜜、扁豆、山药等食物，一来可
滋补和中，一定程度上缓和“肝火”所
导致的急躁易怒；二来甘味食物入脾

养胃，有助于
气血生化。
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