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关注三高关注三高

加拿大阿尔伯塔大学一项最新研究表明，即使
是短期内增加甜食摄入量也会加大患炎症性肠病
的风险，对人体健康带来不良影响。

阿尔伯特大学的卡伦·马德森团队对小鼠进行
实验。他们发现，与那些均衡进食的小鼠相比，连
续两天摄入高糖饮食的小鼠更容易患上化学性结
肠炎，且症状严重。

卡伦·马德森表示，富含纤维的食品能够为
“好”细菌提供养分，并产生短链脂肪酸，这对于有
效的免疫系统反应非常重要。增加高糖饮食，减少
纤维摄入，会给大肠杆菌等“坏”细菌留下生长空
间，导致身体发炎，弱化免疫系统反应。研究发表
在《科学报告》期刊上。

研究人员提醒公众，该研究结果与许多肠病患
者的病情一致，短期糖分摄入的确会带来不利影
响。因此，即使是整周都均衡饮食，到周末用垃圾
食品放纵自我的人，这种做法也不可取。马德森
说：“改变人们的饮食习惯是最难的事情之一，即使
这有助治好他们的疾病。因此，人们不妨考虑把短

链脂肪酸当作一种膳食补
充剂来摄入。”

专家建议专家建议

前列腺增生（肥大）是中年男性常见病，
以排尿不畅、小便量少或点滴而出为主要特
征。本病属中医“癃闭”范畴，多与肾和膀胱
气化失职有关。

介绍一个方子：取水葱茎 9 克，用开水
泡服，一天三次，连服
3~6 个月，可利水消
肿，用于前列腺增生

症，能改善下尿路症状，减少残余尿量。水
葱属民间草药，如《南京民间药草》称它能

“通利小便”。其味甘性平，入膀胱经，主要
有利水消肿、除湿利尿的功效，主治水肿胀
满、小便不利等症状。药理研究表明，水葱
能抗真菌、滴虫，具有一定解毒杀虫的作
用。本品来源广泛，价格低廉，无毒副作用，
值得一试。

健康话题健康话题

老人的声音比起年轻人更低
沉浑浊，这是正常现象。不过，如
果突然发现声音变得嘶哑，持续两
周以上，常规保守药物抗炎治疗无
效，且有长期大量烟酒史，就该去
医院排查是否为喉癌。

声嘶常见的原因有喉部本身
病变，如急慢性炎症、声带息肉等；
喉外伤，如软组织或软骨损伤等；
还有喉癌，喉部最常见的恶性肿
瘤。喉癌对人体健康有着巨大危
害，致残率和死亡率相对较高。

喉癌的发生与抽烟有着明显
相关性。烟草中含有多达1500种
有害物质，其中不少有致癌性。吸
烟年龄越早，累计吸烟量越大，发
生喉癌的几率越高。

喉癌的发生是一个漫长渐变
的病理过程。首先发生癌前病变，
如成人慢性肥厚性喉炎及成人型
喉乳头状瘤等，进而发展为原位
癌、早期喉癌、中晚期喉癌。在中
晚期喉癌阶段，往往病变侵犯喉内
多个部位，判定原发部位已经困
难。因为声门区淋巴管及血管分
布稀少，早期表现仅为声嘶，病变
较局限，若及早发现，进行手术或
放疗，绝大多数可达到满意的治疗
效果。而声门上型喉癌，发病较为
隐匿，早期症状不明显，类似于咽
喉炎的表现，常被患者或非专科医
师忽视。这类患者一旦发现颈部
包块，病变基本为中晚期，致残或
致死率较高，对患者生活及生存造
成严重影响。

因此，老人要对声音嘶哑等症
状做到足够重视，出现问题尽早检
查，生活中尽量戒烟限酒，这样才

能更好防治喉
癌。

颐养天年颐养天年

声音嘶哑警惕喉癌声音嘶哑警惕喉癌
梁梁 莺莺

爱吃甜食，肠道受伤
王晓雄

冬天最舒服的事，莫过于钻
进被窝的那一刻，而最痛苦的，
大概就是起床了。每个早晨，闹
钟一遍遍地响，而你很可能在争
分夺秒地赖床。事实上，冬天起
床就该“磨蹭”点，醒后发呆几分
钟，对心脑血管也很友好。那些
一骨碌爬起床的人，身体可能面
临着健康风险。

连医生都鼓励冬天“赖会儿
床”

冬季心梗、脑梗等心脑急症
高发，而清晨是“魔鬼时段”。流
行病学调查显示，早上6~10点，
约有40%心肌梗死、29%心脏性
猝死在此时发生，缺血性脑卒中
的发生风险是其他时段的4倍……经过一
夜睡眠，人体血液循环减慢，血液黏稠度升
高，睡醒后，人体由抑制状态转入兴奋状态
需要一个过程。如果一骨碌爬起床，或立即
起身穿衣、洗漱，身体未必能及时适应过
来。况且冬季气温低，血管时常处于应激状
态，起床太急、太猛，氧气不能及时输送至大
脑，容易出现头晕、眼花等不适，中老年人还
容易发生心脑血管意外。冬天睡醒后，先在
床上静躺一会儿，然后坐起来伸伸懒腰，活
动活动一下胳膊腿，使关节充分舒展，再缓
慢下床。

醒后别立即做5件事
受机体生物钟的影响，起床后这段时

间，血压极易大幅波动，即使一个很小的动
作，也可能带来健康隐患。除了起床慢一点

外，还有5件小事也不适合睡醒立即做。
1.醒后剧烈运动
心血管医生普遍建议，冬天晨练不能太

早，最好把晨练改成晚练。这是因为，冬季
清晨气温过低，会刺激交感神经兴奋，使血
管收缩加强，造成血压波动，引起心脑血管
疾病突发，对老人来说更是如此。冬天最好
将晨练改到下午较暖和的时间或傍晚，注意
充分热身，运动强度以自我感觉微喘、但仍
能与同伴正常交谈为宜。

2.醒后马上进食
胃在清晨处于“半梦半醒”的状态，需要

十几分钟至半小时才能苏醒。另外，早上唾
液和胃液分泌量相对较少，若立即进食，尤
其是吃一些难消化的食物（如肉类），易导致
消化不良。建议晨起后先喝 200~300 毫升

白开水，过段时间再进食。这
一杯水，既能补充睡眠时失去
的水分，还可以促进血液循
环，预防心脑急症。

3.醒后立即叠被子
英国金斯顿大学的一项

研究显示，即使是非常整洁的
卧室，每张床上的被褥里也至
少有 1500 万只螨虫。由于房
间里的尘螨在干燥、透露的环
境中不易生存，而叠好的被子
会轻易保存人体的温度和汗
液，因此给尘螨创造了生存条
件。建议起床后不要马上叠
被子，而要将被子翻过来，让
内侧朝外，同时将门窗打开通

风，散一散捂了一晚上的汗，等洗漱完再叠
好被子。

4.醒后排便太用力
有些人存在高血压、动脉硬化等情况，

血管的弹性较差，不能承受太大压力。屏气
用力，有诱使血管破裂出血的可能。即使有
便秘困扰，也不可用力排便，可在医生指导
下，尝试开塞露等药物治疗。

5.醒后立即工作
有人工作任务紧，醒来后就投入紧张工

作。但此时大脑供血不足，不仅导致工作效
率低，还容易疲劳。醒后最好睁眼躺在床
上，想想一天的计划，让正在“休息”的肌肉
和血液慢慢“清醒”，然后缓慢起身，伸个懒
腰。

冬天起床就该“磨蹭”点
刘梅颜刘梅颜

为何岁数越大瞌睡越多
郭五陵

不少人可能都发现，年纪越大，睡觉就越不
受控制。想睡时睡不着，不想睡觉时却不自觉
地打起了瞌睡。到了七八十岁，情况更为严
重。近期，台湾《康健》杂志载文，解释为何岁数
越大，瞌睡就越多。

原来，老人瞌睡多与夜间深度睡眠质量下
降有关。深度睡眠期间，可以修整心血管、免疫
和新陈代谢系统，并恢复学习和记忆能力。三
四十岁以后，深度睡眠脑波会变小变弱，量也会
减少。尤其在40岁以后，深度睡眠比青少年时
期减少60%~70%；到了70岁，会失去80%~90%的
深度睡眠。晚上睡不好，白天会疲惫，从而不知
不觉地打瞌睡。

此外，老人的睡眠特点是碎片化。年纪愈
大，就越容易在夜里醒来，主要是因为身体疼痛
和膀胱变弱等，因此睡眠变得破碎。大多数医
生认定，优质睡眠的条件之一，就是躺在床上
90%以上的时间是睡着的。然而 80 岁以后，这
一睡眠效率通常会降至80%以下。

然而，最主要的原因还是昼夜节律退化。
老年人常因昼夜节律退化而提早睡眠，这主要
是由于老人身体会提早释放褪黑素。有些老人
想晚一点睡，却不小心睡着。不仅如此，许多老
年人的昼夜节律会让他们在凌晨四五点醒来，
即使前一晚没睡好也是如此。这种恶性循环会
让老人承受睡眠债。

有些方法可以协助年长者推迟睡眠并强化
昼夜节律。在夜间暴露于光源下，可抑制褪黑
素的提前释放，使睡意延迟；也可以咨询医生，
看看是否可以在夜晚服用褪黑素，以建立正常

的褪黑素节律，让睡眠
更规律，品质更高。

糖友需要严控血糖，偶尔来些水果作为
加餐，也是胆战心惊。专家表示，糖友吃水果
要“适时、适量、个体化”。

适时。首先提醒糖友，不要饭后马上吃
水果，而是尽量作为两餐之间的零食，上午
可安排在 10 点左右，下午可安排在 3 点左
右，同时要减少上一餐中主食的量，而且只
能在血糖控制良好时才可以吃。如果血糖
控制不佳，只能把黄瓜和西红柿（含糖量<
2%）当水果吃。

适量。水果一般富含维生素、矿物质
和膳食纤维、酚类物质（单宁、花青素）、有
机酸（果酸、柠檬酸、酒石酸、鞣酸）等，具有
抗氧化、抗炎等作用。“中国慢性病前瞻性
研究”纳入了我国 50 万人口的营养数据，
发现健康人适量进食水果可减少糖尿病发
生，而糖尿病人进食水果可明显降低血管

并发症。糖友可能
有疑问：水果都很

甜，糖分岂不是很高？专家解
释 ，水 果 含 糖 量 大 约 在 5% ~
20%，种类主要有果糖、葡萄糖
和蔗糖。果糖口感最甜，是蔗
糖的 1.8 倍，是葡萄糖的 3.2 倍，
其在体内不受胰岛素影响，且
在与另两种糖等甜度下能量最
低。因此，应先考虑选择果糖
为主的水果，如苹果和梨。当
然，果糖摄入过多也是不利的，
会增加高尿酸的风险。

一般来说，糖友选择食物
都要严格考虑升糖指数（GI），
尽量选择低升糖指数的水果。
但即使是低升糖指数水果，也
要 考 虑 量 的 问 题 ，血 糖 负 荷
（GL）这个概念就尤为重要。血
糖负荷=升糖指数×摄入食物
可 利 用 碳 水 化 合 物 的 含 量/
100。具体参考范围如下：血糖

负荷≥20，为高负荷饮食，对血糖影响很
大；10≤血糖负荷≤19，为中负荷饮食，即
对血糖影响不大；血糖负荷＜10，低负荷饮
食，即对血糖影响很小。例如，吃 200 克苹
果，苹果可利用碳水化合物含量为每100克
13.5 克，苹果 GI 值是 36，那么这份苹果碳
水化合物含量为 27 克，则血糖负荷为 36×
27/100=9.72，那么对血糖的影响不大。专
家提醒糖友，最好优先选择GI值低于55的
水果。为方便糖友查找，可根据《中国食物
成分表（第6版）》附录，查看水果升糖指数
及每百克中碳水化合物含量。

个体化。由于糖尿病类型多样，而即使
同样的水果，成熟度、产地、品种等不同，其
含糖量会有所变化；在不同的身体状态下，
对葡萄糖的耐量也会有所不同。因此最好
是进食前对水果进行称重，进食后1小时、2
小时监测一下血糖波动情况，以指导糖友下
一次食用。

医生的话医生的话
水葱缓解中年人尿不畅水葱缓解中年人尿不畅

蒲昭和蒲昭和

糖友吃水果先糖友吃水果先““算账算账””
李 爽
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