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久坐可以引发
许多现代病，其中
包括各类炎症性肠
道疾病。最近，美
国科学家的一项新研究发现，每天吃一把
草莓有助减轻结肠炎症，改善肠道健康。

炎症性肠病主要包括溃疡性结肠炎
和克罗恩病，患者通过药物或手术治疗可
以缓解症状，但改变饮食习惯对控制病情
也很重要。美国马萨诸塞大学研究人员
给患炎症性肠病的小鼠喂食草莓粉末，观
察发现，小鼠结肠内的炎症反应减少，结

肠壁上参与炎症的
免疫细胞数量下降；

肠道内有害菌的
数目显著降低，
而有益菌数量则
变多了。

该研究领导者、马萨诸塞大学阿姆赫
斯特分校肖杭（音）博士说：“当今久坐不
动的生活方式和高糖、高脂肪、低纤维的
饮食方式，可能会增加结肠炎症和炎症性
肠病恶化风险。难以改变生活方式时，可
以通过改善饮食来控制病情。”他指出，每
天吃 250 克草莓就足以减轻腹泻症状和
结肠组织炎症，还可缓解由炎症性肠病引
发的有害细菌滋生、健康细菌减少问题，
恢复肠道菌群平衡。

老年失眠症是一种普遍且对身心影
响很大的疾病。长期失眠会导致疲劳、
衰老加快、免疫力下降、神经系统功能紊
乱，增加患癌症、心脏病、糖尿病、肥胖症
等疾病的风险，还可能引发焦虑症、抑郁
症等精神障碍疾病。

临床常见的失眠症状有几种：1.入睡
时间超过 30 分钟；2.夜间觉醒次数两次
以上或凌晨早醒；3.睡眠浅、多梦；4.总睡
眠时间通常少于6小时；5.次日感到头晕
脑胀、精神不振、焦躁等。老人出现上述
症状，应及早弄清失眠原因，对症治疗。
专家给老年朋友归纳了几种常见失眠原
因和治疗方法：

生理性原因。随着年龄增长，老人
大脑的睡眠调节中枢功能下降。再加上
人体负责调整生物钟、诱导睡眠的褪黑
素分泌过少，很多老人难以入眠。建议
日间适当增加户外活动，口服褪黑素或
安眠药。有些患者怕安眠药有副作用，

宁 可 扛 着 也 不 吃
药。专家认为，按

医嘱合理服用安眠药没
有问题，使用时不必有心
理压力。

药物原因。睡前服
用导致中枢神经兴奋的药
物，如治疗高血压的贝沙
坦、治疗哮喘的麻黄碱等，
易使老人难以入睡。此
外，夜间服用利尿药物会
增加老人夜尿次数，入睡
更困难。专家建议老人吃
药要注意时间和成分。

社会心理原因。老
人退休后与亲友交流过
少，思虑过多，导致在床上
翻来覆去睡不着。还有一
些老人对睡眠有恐惧感，
担心在睡梦中离开人世，
因而抗拒睡眠。建议老人

多转移注意力，减少不合理想法。也可利
用矛盾思维训练法，给自己安排一个反向
睡眠作息时间，例如平时晚上9点休息，训
练时要求11点再休息，在此之前即使困了
都不睡，到了约定时间酣然入睡，焦虑也
会随之减轻。

睡眠疾病原因。一些老人患有睡眠
类疾病，如不宁腿综合征、周期性腿动、
夜间腿痉挛等，导致失眠。此外，睡眠呼
吸暂停综合征也会因睡眠时打鼾、呼吸
不畅、呼吸暂停，导致睡中憋醒。症状严
重的老人，需要治疗。单纯失眠患者自
己也可进行一定的放松训练，如冥想、瑜
伽、气功、太极拳等。

环境及生活习惯原因。居室环境嘈
杂、房内光线过强、卧室温度或湿度不佳
等因素都可能让老人睡不好。晚餐过饱
过油、睡前运动、喝浓茶等生活习惯，也
会影响睡眠质量。老人的卧具要卫生舒
适，房间内不要放镜子和声音太响的钟
表等。睡前可喝点牛奶，泡泡脚，或听舒
缓音乐等放松身心。

看到身上有青筋，大家一般会认为
是身体消瘦引起的，殊不知这也是疾病
的征兆。

我们所说的青筋，其实是皮肤下的
静脉。人体循环系统是由心血管系统
和淋巴系统共同组成的。其中静脉数
量较多、口径较粗、管壁较薄、可扩张性
较大（即较小的压力就可使容积发生较
大变化）。静脉有成对的半月形静脉
瓣，游离缘朝向心，顺血流开放，逆血流
关闭，如此能够保证血液向心流动和防
止血液逆流。然而当静脉血液回流受
阻、压力增高时，就会在人体表面出现
凸起、曲张、扭曲、变色的“青筋”。

虽然消瘦的人皮下脂肪浅薄，静脉
也会显现些，或者看起来粗一点，但是
其走向还是规律的，不会出现明显的扩
张、迂曲。疾病引起的青筋除了扩张迂
曲外，还会出现颜色紫暗的情况。

1.头面部青筋。头有青筋，提示工
作压力大或精神压力大。当你发现太
阳穴处有青筋时，可能会有头晕头痛等
症状，若太阳穴青筋扭曲凸起，很可能
有脑动脉硬化。鼻梁有青筋，常提示胃
肠疾病，患者容易有腹痛腹胀、大便不
调等症状。因“心主血脉，在窍为舌”，
所以当舌下青筋（位于舌系带两侧）凸
起、颜色暗红，常提示心脏疾病、心力劳
损。

2.手部青筋。手背青筋常提示腰
背部疾患，患者容易有腰背酸痛，腰背
肌肉紧张等情况。手指青筋，常提示患
者有习惯性便秘、痔疮等问题。内关穴
（腕横纹上两寸）的青筋常提示心脏疾
病，患者会有心烦、胸闷、失眠多梦等表
现。

3.腹部青筋。若腹壁可见明显曲
张凸起的青筋，则常为门静脉高压导致
循环障碍或上、下腔静脉回流受阻，肝
硬化可出现此体征。

4.下肢青筋。久坐久站的人可能
会在腿上发现青筋，时间越长越明显，
甚至会有胀痛不适，这就是下肢静脉曲
张，若不及时治疗，可能出现老烂腿、湿

疹 、脂 皮 硬 化
症、静脉炎、静
脉血栓等。

你也许常会听到一些说法：
“吃柑橘（或西红柿、花椰菜，或者
某些你体内缺乏的食物）可以帮你
降低患癌症的风险！”虽然这听起
来很诱人，但如果你细想一下便
知，在这个世界上，没有任何一种
食物可以孤立地发挥它的作用。

如何才能科学地通过食物
来降低患癌风险呢？

美国环境工作组织（EWG）
总结多个高质量研究结果后，推
出了一种“防癌饮食”方法，帮我
们把复杂的营养学研究应用到
生活中。通过把多种食材进行
一定量的组合，再加上不同的烹
调方法，尽可能降低我们的患癌风险。

EWG营养学家还帮助大家制定了一份
“科学抗癌食谱”，包括一天中的早、午、晚餐
以及零食、饮料。

抗癌早餐
用红色或橙色蔬菜 (如西红柿、胡萝卜、

甜椒) 和切碎的深绿色蔬菜(如菠菜、花椰
菜) 炒鸡蛋；加上一份水果（如葡萄柚、哈密
瓜、黑莓）。

素食主义者：新鲜季果（如蜜桃、蔓越
莓）和坚果（如核桃、杏仁）+燕麦片

小贴士：想要增加红色和橙色蔬菜中类
胡萝卜素和暗绿色素的吸收，只需要一茶匙

橄榄油或一汤匙奶酪就可以。
抗癌午餐
玉米烤鱼薄饼，玉米薄饼，配上烤低汞

鱼（如鳟鱼、鳕鱼）和营养沙拉（花生、卷心菜
或白菜、豌豆、葱或洋葱）；外加一份水果
（如橙子、西瓜、蓝莓）。

素食主义者：营养沙拉（花生碎或葵花
籽、卷心菜或白菜、豌豆、香菜、葱）+水果。

小贴士：紫甘蓝是一种很好的花青素抗
氧化剂的来源；和卷心菜、白菜一样，紫甘蓝
也是氰酸的丰富来源。

抗癌晚餐
扁豆汤，配洋葱、芹菜、胡萝卜、西红柿、

深绿色蔬菜（如菠菜、紫甘蓝），加
上黑胡椒以及各种香料；加上一
份水果。

小贴士：黑胡椒中的胡椒可
帮助提高蔬菜中类胡萝卜素的生
物利用度。

零食
零食可以“查漏补缺”，帮助

补充那些无法通过水果蔬菜获得
的物质。一份合格的零食要包括
水果或蔬菜，以及一些优质的脂
肪和蛋白质。

下面是部分配对好的零食清
单：. 核桃 + 李子

. 红甜椒 + 鹰嘴豆泥
. 梨 + 植物黄油
. 黄瓜片 + 鲑鱼
. 纯酸奶 + 浆果
. 小份营养沙拉（包括绿色蔬菜、豆类和

一些优质脂肪，如坚果或橄榄油）
饮料
茶和咖啡已被证明有抗癌功效。但有

一个重要警告: 不要用大量的糖或含有反式
脂肪的奶精来搭配茶或咖啡，这两种东西如
果过量摄入可能会增加癌症风险。

一份食谱，帮你
远离癌症，变身健康
达人。

秋季，天高风急，地气清肃。阳气逐渐降
入地下，地上开始转凉，叶黄而落，大地呈现收
藏状态。阳气也渐入体内，中医讲究：“春生夏
长，秋收冬藏”，秋天重点养“收”，以保护人体
的收敛功能。此时，不妨多按揉两个穴位，常
喝参麦双花秋季饮。

按揉迎香穴。夏秋交替之时，天气多变，
易受凉感冒或诱发过敏性鼻炎等呼吸疾病。
应注意增添衣物，避免受凉，如果出现闻不到
味道、鼻塞等症状，可以按揉鼻翼外缘中点旁
的鼻唇沟处，就是迎香穴，以疏通鼻周经络。
方法：将食指指尖置于迎香穴，旋转揉搓8次左
右，同时用鼻子吸气嘴呼气。

压揉承浆穴。秋季干燥易出现口干、口
渴、咽干等不适症状，可适当压揉下嘴唇凹陷
处的承浆穴，口腔内会涌出津液。方法：用力
压揉此穴10次左右，口渴感即可消失。不仅能
预防秋燥，还可延缓衰老，使面色红润。

喝参麦双花秋季饮。秋季空气干燥，应以
养肺为重点，可适当饮用参麦双花秋季饮，以
滋阴润肺、益气养阴。方法：取太子参6克、麦
冬5克、菊花3克、金银花3克，倒入茶杯中，沸

水冲泡5分钟即可饮用，一
剂可冲泡数次，一天一剂。

很多人出现口腔疾病后不会及时就医，觉得
没什么大事，但实际上，口腔影响着全身的健康！

1.心脑血管疾病
“一个中度牙周炎患者受感染的牙周组织

表面积总和，相当于一个成人的手掌面大小！”
专家表示，牙周致病菌可以通过促进动脉粥样
硬化的形成来作用于心血管系统。研究发现在
冠状动脉斑块、颈动脉斑块中都能检测到牙周
致病菌。医学界普遍把牙周病作为心血管类疾
病的危险因素。

2.癌症
口腔不健康不仅可能引起口腔癌症，牙周

病还可能增加患其他癌症的风险。
纽约州立大学布法罗分校研究人员开展的

一项涉及约6.6万名女性、长达8.32年的研究结
果显示，与没有牙周病的女性相比，具有牙周病
史的女性，患癌症的总体风险增加了14%，胆囊
癌的风险增加了73%，食管癌的风险更是增加
了228%。

3.胃部疾病
“如果牙齿不好，很容易‘囫囵吞枣’，加重

胃的负担。长时间如此就会出现咀嚼无力，导
致龋齿、牙周炎等病症，同时造成恶性循环。”

专家指出，口腔里的一些消化酶还没来得
及和食物充分混合就到了胃里，不但加重胃的
负担，还容易出现胃食管反流。此外，如果有龋

齿，滋生的厌氧菌容易顺
着食道进入胃，引发胃部
感染。

上了年纪为何睡不着上了年纪为何睡不着
水 欣

暴青筋暴青筋
可能是疾病信号可能是疾病信号
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秋季重点养秋季重点养““收收””
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一份权威总结的“防癌食谱”
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口腔不好口腔不好，，全身遭殃全身遭殃
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