
有此一说
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皱纹多的女性骨头脆
《医药养生保健报》报道，美国耶鲁

大学研究人员对
114

名停经初期
(

停经
不到

3

年
)

妇女进行检查对比后指出，皮
肤弹性程度与骨质密度关系密切。 皱纹
越严重，骨质密度越低，而且这种联系涉
及全身的骨骼， 包括盆骨、 腰椎和脚踝
等。 虽然形成这种联系的确切原因还未
知，不过专家表示，骨骼和皮肤有一项共
同点，即胶原蛋白。胶原蛋白的流失带来
皮肤变化，如下垂、皱纹等，同时造成骨
质在质量和数量上的退化， 发生骨质疏
松。

中年女性如果比同龄人皱纹多，最
好去医院查查骨密度。 老年女性可以通
过皱纹多少来粗略评估骨密度水平。 平
时注意多补充胶原蛋白， 多吃些富含胶
原蛋白的食物，如猪皮、猪蹄、牛筋等，用
炖煮等清淡做法。

B

胡萝卜吃太多会变“黄脸婆”

据《扬子晚报》报道，胡萝卜、柑橘、

南瓜等果蔬中含有大量胡萝卜素， 如果
一次吃得过量，或者短期内摄入太多，肝
脏无法完全分解， 导致血液中胡萝卜素
浓度过高， 就会沉积在皮肤角质层和黏
膜部位，出现黄皮肤。“橘黄症”患者不用
打针吃药，只要多喝水，暂停吃柑橘类的
果蔬，一段时间后皮肤就能恢复正常。专
家提醒， 一般来说
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的需求。
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绿蓝紫等冷色调有助美好睡眠
当前，随着工作生活压力增大，睡眠

问题正困扰越来越多人， 而卧室颜色使
用不当对睡眠也有重要影响。 总体上来
讲，红色是最不适合在卧室使用的颜色。

红色刺激视觉神经、 提高肾上腺激素增
长， 把红色用在卧室环境里， 会使人兴
奋、紧张、不安，不利于人们休息。橙色跟
红色有接近之处， 黄色被临床实验证明
对视觉刺激非常强烈， 同样不适合在办
公室、卧室使用。 相反，绿、蓝、紫等冷色
调则有助睡眠。绿色是大自然的颜色，平
静、舒适，如果卧室墙壁或是床品选择绿
色的话， 有利于身心休息。 蓝色具有镇
静、安神、降压作用，被认为是最适合睡
眠的色彩。紫色比较暗淡、神圣、庄重，被
认为有很强的催眠作用。 （据新浪健康）

每天三次葡萄干

可降低饭后血糖

美国糖尿病协会第
72

届年
度科学大会上宣布的一项新研究
发现，与其他等热量零食相比，每
天吃三次葡萄干可显著降低饭后
血糖。

美国路易维尔新陈代谢与动
脉硬化症研究中心的研究人员发
现， 吃葡萄干可以使糖化血红蛋
白（又称糖化血红素，

A1c

）降低
0.12%

。

A1c

是糖尿病患者总体血
糖控制的标准测试， 是糖尿病诊
断新标准和治疗监测的“金标
准”。

研究人员詹姆斯·派恩特分
析指出， 葡萄干的升糖指数相对
较低， 含有丰富的纤维素和多种
抗氧化剂， 这些都有利于血糖控
制。 降低血糖水平和保持正常糖
化血红蛋白水平， 有助于防止心
脏及循环系统长期受损。

（据家园周刊）

男人适量多吃鱼

有助于延年益寿

长寿， 一直是人们梦寐以求
的事情。男人怎样做才能长寿呢

?

有研究显示， 男人日常生活中适
量多吃鱼，有助于延年益寿。

日本的一项研究发现， 平均
每两天吃一次鱼的男性， 死亡率
是每周吃不到一次鱼的男性的十
分之七， 但吃较多鱼的女性就没
有明显分别。 尽管鱼类可能受到
汞或其他有毒物质污染，不过，鱼
肉所含的高度不饱和脂肪酸，能
够降低胆固醇， 减少心脏或血管
疾病的发生。

不过有专家表示， 日本的研
究可能不具统计学上的意义，不
代表女性多吃鱼对健康没有帮
助，临床上不分男女病患，医师都
会建议多吃鱼类， 因为不饱和脂
肪酸能预防凝血、降低胆固醇。不
过，为了减轻汞污染的危害，建议
怀孕妇女少吃大型鱼类， 以免影
响胎儿健康。 （据家园周刊）

� � � �

“营养积累是缓慢的过程，并不可
能通过短期的注射氨基酸、服用大量
蛋白粉等有立竿见影的效果。 ”北京
协和医院临床营养科主任医师于康
说。正常健康的人，如果摄入大量蛋白
粉，可能会造成蛋白负荷过重，会产生
蛋白质代谢底物含氮，量超标的话，是
会对肾脏有毒性的。

蛋白粉里究竟是什么呢？于康说，

一般是采用提纯的大豆蛋白或酪蛋白
或乳清蛋白或上述几种蛋白的组合体
构成的粉剂，其用途是为缺乏蛋白质
的个体补充蛋白质。 蛋白粉的主要作
用是纠正机体的蛋白质营养不良，主
要适用于因创伤、烧伤、大面积皮肤溃
烂、外科大手术后、肿瘤放疗和化疗等
导致蛋白质重度亏损，机体处于负氮
平衡状态的患者；也可用于因神经性

厌食、功能性消化不良、小肠吸收障碍
等导致蛋白质摄入或吸收不足的患
者；对于处于生长发育期的少年儿童、

妊娠期及哺乳期妇女及胃肠道功能较
弱的老年人， 也可适当采用蛋白粉补
充蛋白质。“蛋白粉并非一种适于所有
健康个体的补充剂， 它的应用对象是
某些疾病群体和处于特定生理及年龄
阶段的个体。 ”于康说。

一个健康成人每日所需蛋白质的
量，按每千克体重计算，为

0.8

克
～1.0

克，按总量计算约为
50

克
～60

克。 这
一剂量对绝大多数健康成人而言足以
满足机体的日常需要，也就是说，健康
成人在日常合理膳食基础上， 不需要
再补充蛋白粉， 否则将导致蛋白质摄
入量超标， 并可能由此给机体带来不
利影响。 （据《羊城晚报》）
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嘴里五味杂陈 或是疾病作祟

很多时候我们会有口苦的感
觉，也有很多人嘴里经常有其他的
味道，口酸、口甜、口咸等，为什么
会出现这样的状况呢？中医专家的
解释是嘴里五味杂陈可能是疾病
造成的。

●

口苦
表现：五心烦热，口苦咽干。

原因：由肝胆有热、胆气熏蒸
所致， 常与胆汁代谢失常有关，多
见于急慢性肝炎、胆囊炎、胆结石
和肝胆肿瘤等。

应对策略：菠菜性甘凉，入肠、

胃经。 有补血止血、利五脏、通血
脉、止渴润肠、滋阴平肝、助消化、

清理肠胃热毒的功效，对肝气不舒
并发胃病的辅助治疗常有良效。

●

口甜
表现：口甜黏浊，食甜食则冒

酸水，纳呆恶心，身重肢倦。

原因：多由脾胃湿热、肝脾疾
火内蕴所致，常见于糖尿病和消化
功能紊乱。

应对策略：引起脾胃湿热证的
主要原因为上述疾病未能得到有
效治疗，病变反复活动与发展的结
果。其次，与不良生活方式有关，如

纵食口腹嗜食肥甘油腻， 嗜食辛
辣， 吸烟嗜酒等导致脾胃受伤，聚
湿生热。

由此可见，要预防脾胃湿热的
发生，首先要积极治疗上述基础疾
病。同时，要改变不良生活方式，做
到饮食有节，勿吸烟，勿饮酒等。

●

口酸
表现：胃火上炎，可致胃气上

逆，可见恶心、呕吐酸苦黄水等症。

原因： 由肝胆之热乘脾所致，

多见于胃炎、 胃及十二指肠溃疡
病。

应对策略：应设法消除诱发因
素。 如彻底治疗慢性胃炎，避免对
胃有刺激的辣、 硬的饮食及药物，

治疗口腔及咽喉部慢性感染等。

凡胃酸过多者，应禁食浓鸡汤
等浓缩鲜汤、酸性食品、大量蛋白
质等，避免引起胃酸分泌增加。 宜
进食牛奶，豆奶，奶油，菜泥，粥，面
条，面包等。

●

口咸
表现：五心烦热，咽干颧红

;

舌
红少津，脉细弱。

原因：由肾阴不足、虚火上浮
所致，多见于神经官能症、慢性肾

炎、慢性咽炎、口腔溃疡。

应对策略： 以滋补肾阴为主，

常用六味地黄丸、左归丸、左归饮
之类。 若心肾不交，可选黄连阿胶
汤
;

肝肾阴虚，肝阳上亢，可选杞菊
地黄汤、镇肝熄风汤

;

相火妄动，可
选知柏地黄丸

;

肺肾阴虚可选百合
固金汤、麦味地黄丸之类。

●

口淡
表现：喜温喜按、口淡不渴、四

肢不温、大便稀溏。

原因：由脾胃虚寒、运化无力
所致，多见于消化系统与内分泌系
统疾病、营养不良、维生素与微量
元素锌缺乏症。

应对策略：多吃些高蛋白食物
及高维生素食物，保证机体的各种
营养素充足，防止贫血和营养不良，

对贫血和营养不良者， 应在饮食中
增加富含蛋白质和血红素铁的食
物，如瘦肉、鸡、鱼、肝、腰等内脏。

高维生素的食物有深色的新
鲜蔬菜及水果，如绿叶蔬菜、西红
柿、茄子、红枣等。 每餐最好吃

2-3

个新鲜山楂，以刺激胃液的分泌。

●

口臭
表现：流涎、食欲不振或采食

缓慢、口腔恶臭，口腔黏膜潮红、增
温、肿胀和疼痛。

原因：由胃内饮食停滞、浊气
上逆所致，多见于口腔疾患及消化
不良，如口腔炎、咽炎、牙龈炎、口
腔溃疡、龋齿、胃炎、胃及十二指肠
溃疡、胃癌等。

应对策略：多吃新鲜水果和蔬
菜可以清理肠胃，同时，由于口腔
溃疡也可能因缺乏维生素

B2

引
起，可多吃蔬菜和小麦胚芽，并补
充维生素

B

、

C

和锌。

同时，出现口腔溃疡时，患者

若也感到身体疲乏，就应检查及了
解营养是否均衡， 休息是否足够，

并适量补充各种维生素和矿物质。

●

口辣
表现：嗜酒无度，饮食不节，过

食辛热厚味。

原因： 由肺热或胃火上炎所
致，多见于高血压、神经官能症、更
年期综合征、长期低热。

应对策略：清肺梨。 把梨内部
掏空，放入川贝、冰糖、蜂蜜等煮
食
;

或绿豆汤，每日
2-3

次。

（据家园周刊）

补充蛋白粉纠正营养不良？

真相：过量摄入蛋白粉肾脏不堪重负


