
视力差多吃甘蓝菜

防病抗病的 10种食物

1．

肌肉痛：吃点酸樱桃。 喝
1~2

杯
酸樱桃汁，有助于消除肌肉疼痛。 因为
酸樱桃中富含具有抗炎属性的酶，其
镇痛效果与布洛芬相当。

2．

记忆力减退：吃点葵花子。 葵花
子富含维生素

E

， 有助于保护大脑神
经元免受氧化的危害， 有助于保持记
忆。 建议每天吃

1~2

把葵花子。

3．

视力差：吃点甘蓝菜。 甘蓝菜等
绿叶蔬菜中富含的叶黄素有助于保护
视力，缓解老年性黄斑变性。

4．

肌肉损伤：每天吃一个苹果。 苹
果皮中富含熊果酸， 有助于促进胰岛
素样生长因子

IGF-1

和胰岛素的产
生，这两种激素对肌肉生长至关重要。

5．

注意力不集中： 每天吃一个鸡
蛋。 鸡蛋中富含胆碱，有助于提高记忆
力，使注意力更加集中。

6．

皮肤老化：每天吃一个橘子或者
喝

170

克橙汁。 它们富含维生素
C

，有
助于胶原形成，保持皮肤弹性。

7．

抑郁症：常吃糙米饭。 糙米等高

碳水化合物和低热量食物， 能调节控
制情绪和抑制焦虑的血清素。

8．

黑眼圈：饭后喝
1

杯绿茶。 绿茶
能够利尿， 有助于排除体内不需要的
体液，帮助消除黑眼圈和眼袋。

9．

头发干枯：每天吃菠菜。 菠菜叶
中富含维生素

A

和
C

， 有助于发囊产
生皮脂，让头发更加光亮。

10．

浑身没劲：每天吃一根香蕉。

香蕉不仅富含钾， 且富含对产生和储
存能量至关重要的镁。 （据人民网）

胆囊息肉越长越大，切还是不切？
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典型案例： 三个月前，

34

岁的张女士在单位常规年度
体检时

B

超发现胆囊单个息肉
5×3mm

。 最近，她到医院复
查发现息肉已经长到

9×5.4mm

。 由于息肉增大明显，医生
建议行腹腔镜手术摘除胆囊。张女士由于身体无任何不适，

又害怕切除了胆囊对身体有影响而不愿意接受手术治疗。

但她同时又担心胆囊息肉有恶变的可能，怕耽误了病情。她
上网查询发现有机构介绍胆道镜腹腔镜保胆取息肉的方
法，但到几家大医院咨询，医生都建议她直接切除胆囊。 张
女士左右为难。

胆固醇结晶和胆囊息肉有什么区别？

胆囊息肉在病理上可分为： 肿瘤性息肉和非肿瘤性息
肉。 肿瘤性息肉一般为单发，有恶变的可能；而非肿瘤性息肉
多为炎性息肉或胆固醇性息肉，呈多发。 胆固醇性息肉是胆
囊黏膜胆固醇结晶沉积，约占所有息肉的

50%

左右，一般带
有蒂，容易脱落成为结石形成的核心或成为胆囊炎的诱发因
素。 因为属于非肿瘤性息肉，胆固醇息肉不会恶变。

中山大学孙逸仙纪念医院肝胆胰腺外科教授陈汝福教
授表示，

B

超是诊断胆囊息肉以及鉴别诊断不同类型胆囊
息肉的首选方法。 特别是胆固醇息肉的

B

超影像学表现较
具特征，绝大多数可获得正确诊断。 如果

B

超未能鉴别，可
以通过超声内镜检查、

CT

或
MR

等进一步检查来鉴别。 如
果还不能鉴别的话， 只能切除胆囊后病理切片后在显微镜
下才能鉴别，肉眼是难以分辨的。

发现了胆囊息肉，切还是不切？

陈汝福教授表明，一般认为，胆囊息肉是胆囊癌的诱发
因素，近些年来国内外也有许多关于胆囊息肉癌变的报道，

尤其在伴有结石时，癌变机率会明显提高。因此对本病以下
情况视为恶性病变的危险因素： 直径超过

1cm

； 年龄超过
50

岁；单发病变；息肉逐渐增大；合并胆囊结石等。

胆囊息肉如有明显症状，在排除精神因素、胃十二指肠
和其他胆道疾病后，宜手术治疗。 无症状的病人有以下情况
仍考虑手术：直径超过

1cm

的单发病变；年龄超过
50

岁；连
续

B

超检查发现增大，腺瘤样息肉或基底宽大，合并胆囊结
石或胆囊壁增厚。 病人如无以上情况，不宜急于手术，应每

6

个月
B

超复查一次。 一般胆囊息肉手术都要切除胆囊。

像张女士这种情况，虽然没有症状，但是短时间内单个
息肉明显增大， 就算继续观察， 短期内息肉也会增大超过
1cm

，为了排除癌变的可能，也应该考虑手术切除胆囊。 目
前来说首选腹腔镜下胆囊切除手术。

切了胆囊后，会出现哪些胃肠道症状？

陈汝福教授表明， 切除胆囊后有部分病人会出现所谓
的胃肠道症状，或出现腹痛、发热、黄疸等，我们称为胆囊切
除术后综合征。 根据病史（胆囊、胆管或胃、十二指肠手术
史）、术后发生的发热、腹痛和黄疸即应考虑到术后胆管结
石、胆管狭窄可能。 胆囊息肉诊断明确的话，切除胆囊后一
般不出现上述症状，但有

25％～30％

可出现一过性胃肠道症
状，一般三个月到半年内消失，有

2％～8％

可因症状持续，而
需要积极治疗。

一般从饮食调节即能帮助病人度过这段术后不适的时
间，部分病人可在医生指导下服用药物缓解症状。

滋阴润燥补气血

巧吃阿胶不上火

中医认为，春养肝、夏养心、秋养
肺、冬养肾。专家称，阿胶归经为肺经
和肾经，秋天想要养肺、滋阴润燥，很
适合吃阿胶。 不说不知道，女人的补
血圣品阿胶， 男人和中老年人也能
吃。而且，讲究阿胶的食用搭配，阿胶
并不“热气”，南方人也不必怕上火不
敢吃。

阿胶最适合女人，也适合男人、中
老年人。 阿胶能补血，是女人最好的补
血良方，这是人尽皆知的事，其实，男
人也能吃！ “阿胶有养阴、养阳、养胃、

养精的作用。 ”广东省中医院药师、“岭
南汤王” 佘自强日前在中华儿女孝心
行动———“熬东阿阿胶， 尽儿女孝心”

暨“熬胶孝敬孝心儿女”网络征集活动
启动仪式上告诉记者， 阿胶的主要功
效是补血养血，其次是滋阴润燥。 阿胶
也是名贵滋补品， 因此很多人好不容
易买回来，只给女人吃，其实男人也可
以吃，特别适合气血虚弱、心悸失眠的
人用来调理身体。 此外，有的男性精子
数量少、 活动力弱， 甚至因此造成不
育，也可利用阿胶的养精功效来改善。

他还指出， 中老年人吃阿胶也很
好。 中老年人容易打瞌睡，西医认为是

大脑供氧不足，中医认为
是精力不足，吃阿胶能改
善。 启动仪式现场还举办
了“熬胶孝敬”活动，子女
现场为父母熬胶，场面感
人。

煮胶时配伍很关键
小林每个月月经后，她妈
妈都会给她补身。 比起很
多人， 她幸福得多了，但
对此，她却说自己害怕得很。 因为每次
吃了阿胶汤后，很快就喉咙痛、便秘，

一吃阿胶就“热气”，这让她非常头痛。

佘自强对记者指出， 很多人尤其
是南方人对阿胶有认识误区。 “阿胶是
性平的，无论什么时候吃都可以。 ”有
的人感觉吃着“热气”，是吃阿胶时搭
配有误导致的问题。 在煮阿胶的时候，

人们为了达到更好的补身效果， 放入
了当归等补品，导致“热气”。

他支招称， 如果平常吃阿胶会上
火， 不要在煮阿胶时放入过多的补益
药材，或用甘蔗汁代替水来炖阿胶，甘
蔗汁较清凉； 或者在炖鸡蛋阿胶时用
鸭蛋尤其是青皮鸭蛋代替鸡蛋， 适合
对阿胶容易上火的人。

高血压者、孕妇、儿童别吃阿胶
佘自强表示，阿胶和淮山、枸杞、

莲子、百合、圆肉一样，是药食两用的
中药材，对大多数人来说，都是调理身
体、养生的好东西，但也有禁忌人群：

一、月经期的人不宜吃。 处于月经
期的人不要吃阿胶， 经期补血会让经
量更大。

二、高血压患者不能吃。

三、多数孕妇不宜吃。 除非怀孕后
发现贫血，不然不宜吃阿胶；即使是需
要通过阿胶补血的孕妇， 也应该在医
生的指导下吃。

四、儿童慎吃。 儿童尽量不要吃阿
胶，要吃也只能偶尔吃一点。

（据《新快报》）
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秋冬皮肤干燥怎么办？

不用热水洗脸、不乱用护肤品
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每当秋风吹起，敏感的爱美女性们就开始“全副武装”，忙为身体各部位挑选各种御燥、御寒
的化妆品。 的确，秋冬干燥、干冷的天气对皮肤伤害很大，出现干燥、干裂，甚至瘙痒、过敏等症状
十分普遍。 从医学的角度正确护肤十分重要。

热水洗脸加速水分缺失促老化
“全国各地皮肤干燥的人群

很多。 ”广州医学院皮肤科主任医
师杨健对记者说， 这与遗传因素
有关，也与自身的体质有关。 随着
天气转变、气温下降，皮肤不仅会
干燥、干裂，还容易瘙痒。 很多人
没有意识到外界因素导致的皮肤
干燥、 湿疹变化， 以为只是不干

净，就用热水、洗面奶、沐浴液洗
脸。 洗完觉得很舒服，但是，这些
都是在进一步伤害皮肤。

“不建议在秋冬用热水洗
脸。 ”杨健表示，普遍人群有一个
误区：以“洗完脸后舒不舒服”来
衡量对皮肤的保护程度。其实这
是错误的，过热的水温会洗掉皮

肤上的油脂，而这些油脂是皮肤
天然的保护层。 保护力差了、油
脂分泌少了，就容易导致水分缺
失、加速皮肤老化，带来更严重
的干燥、瘙痒。 杨健主张洗脸水
的温度不要超过

40℃

，即使要温
水洗脸， 最好接近人体体温，即
37℃~38℃

。

凡士林、甘油伤害大，润肤药妆更佳
润肤露是秋冬必备的护肤

品， 但很多人在使用时也存在一
定的误区。 例如传统的凡士林、甘
油等价格便宜而又见效较快的护
肤品， 其实对皮肤的伤害大过保
护。

杨建表示，甘油的润肤原理
是甘油可以吸收水分， 让皮肤
看起来更加滋润。 但甘油涂在

皮肤上不仅会吸收周围空气的
水分，也会吸收走皮肤的水分，

绝对不是护肤之道。 凡士林则
是一种粗矿物油， 形成的油脂
不容易渗进皮肤， 而且很容易
因为摩擦而掉落流失， 这些护
肤品因不刺激、 价格便宜而广
受欢迎，但建议干性皮肤、有遗
传缺陷的人群， 尽量不要用甘

油、凡士林护肤。

药妆是一个比较安全、 有效
的润肤产品。 药妆都需要经过一
定的临床观察才能上市， 尤其敏
感的皮肤更适合用药妆。 如果皮
肤干燥程度严重或长期使用护肤
品没效， 建议可以看专业的皮肤
科医生，在医生指导下用药。

（据《羊城晚报》）


