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案例一 写字楼超人忙出溃疡

欧阳参加工作两年多了! 在学

校时身体棒极了! 想怎么吃就怎么

吃!也没觉得肠胃有什么毛病!但近

一年来他开始独立负责两个部门的

工作!几乎每天都是早出晚归!偶尔

觉得腹部不适"腹胀!大便时干时稀#

由于工作繁忙!欧阳觉得自己年轻!

干劲足!工作第一!身体上的不适!忍

忍就好了$ 终于在一个连续两个月

加班的大方案将要结束之时!欧阳因

为腹痛%黑便被送进了医院$ 经过检

查!医生说欧阳得了严重的十二指肠

球部溃疡!现在合并上消化道出血!

需要一段时间的住院治疗$

案例二 空中飞人憋出肠梗阻

吴郡是个漂亮能干的女孩子!

前几年从学校出来从事销售工作!

每天在不同的城市之间飞来飞去$

可是! 她工作太忙! 用她的话说是

&忙得连喝水% 上厕所的时间都没

有'!所以她不可避免地成为&便秘

一族'的成员!甚至
!6

多天都不拉

大便$终于有一天!干结的大便怎么

都解不出来!肚子胀得比鼓还圆!到

了医院一拍
7

线片子!&肠梗阻( '

医生通过禁食%灌肠等方法!终于帮

她掏出了一粒一粒的大便# 可是吴

郡却高兴不起来! 因为如果下次再

发生这样的情况怎么办) 总不能一

次一次地掏吧)

年轻人也难逃胃肠病困扰

有关专家介绍! 目前我国胃肠

道疾病发病率约为
!6$%!"8

!其中

约有
#68

的患者长期受到胃肠道疾

病的困扰"她指出!不少二三十岁的

年轻人很容易出现腹痛# 反酸#烧

心#厌食!甚至恶心#呕吐等症状!也

有不少人长期受到腹泻# 便秘交替

带来的困扰"长期饮食无规律#精神

压力过大# 过度饮酒等因素是其中

的罪魁祸首"

专家表示!肠胃问题虽然普遍!

但是人们的保护意识却远远不够"

对于一时的难受! 很多人的态度都

是$逞强%!腹泻#腹痛好像都是可以

$忍%过去的!过一段时间就好了!没

有及时加以注意并进行调理! 让小

问题在不知不觉间变成了大麻烦"

肠胃闹情绪原因在身边

健康的胃黏膜和平衡的肠道菌

群是肠胃健康中的两个重点" 胃黏

膜是胃壁与食物接触最直接# 最多

的部位" 一旦胃黏膜保护自身的功

能减弱!外部的攻击增强!就容易导

致胃黏膜受损"另外!肠道是人体吸

收营养的场所!但是!肠道也是细菌

战的战场! 肠道内的菌群主要分有

益菌#中性菌和有害菌"健康的肠道

环境中!有益菌占据主要优势"当有

害菌增长过多! 肠道菌群的动态平

衡就会被打破!人体就会出现腹泻#

腹痛等不适" 如果这两个重点被破

坏了!那么胃肠立刻就会$遭殃%"

导致肠胃问题的原因有很多

种!饮食不科学#无规律导致胃液分

泌失常&紧张#焦虑#恐惧等精神因

素可导致胃酸和胃蛋白酶分泌过

多& 精神抑郁或过分激动可引起肠

蠕动减弱!肠液分泌减少&吸烟#过

量饮酒! 可引起味觉迟钝# 食欲减

退#胃液分泌增强&一些解热镇痛类

药物!如阿司匹林#扑热息痛等!可

直接损伤胃黏膜屏障! 使胃黏膜抵

抗力下降"此外!长期使用广谱抗生

素!长期便秘等情况!可影响肠道正

常菌群生长!从而产生消化不良#食

欲不振等问题"

肠胃养生有!三部曲"

专家强调! 早期肠胃问题表现

出来的状态也许并不严重! 但长期

忽视必将发展成难以治愈的疾病"

所以!不要逞一时之强!顾了工作而

忘了肠胃" 只有平时重视调理和保

护肠胃健康!养成良好习惯!才不用

担心肠胃$遭殃%!生活也会越来越

有滋味"

要调养肠胃可分$三部曲%" 第

一部'平衡膳食"建议一日三餐应做

到粗细搭配!尤其要常吃薯类#豆类

等富含膳食纤维的食物"此外!还应

注意每天吃奶类#大豆或其制品&适

量饮用酸奶补充益生菌! 常吃适量

的鱼#禽#蛋和瘦肉&减少烹调油用

量!吃清淡少盐膳食" 第二部'适当

运动#愉悦情绪"压力#紧张#焦虑导

致肠胃血流变少! 进而胃酸分泌减

少!或者肠道蠕动紊乱"运动可以促

进消化液分泌和肠道有规律地蠕

动" 第三部'合理用药" $不干不净!

吃了没病%! 这话虽然不太准确!但

肠道是多种细菌共存的环境! 如果

$太干净%!把有益细菌都杀灭了!反

而不利于人体健康"所以!不能随意

用药!特别是抗生素!合理用药很重

要" #陈辉$
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现代人都不可避免地要承担沉

重的生活压力%长期精神紧张&压力过

大%不仅会导致失眠&焦虑&抑郁等亚

健康状态% 以致引起高发的胃肠道疾

病'看看周围%有多少人常常诉说自己

吃了东西不消化( 有多少人被慢性胃

炎&消化性溃疡&肠功能紊乱等胃肠道

疾病折磨(还有多少人被扣上脂肪肝&

酒精性肝炎的帽子))总而言之%被

消化问题所纠缠的人为数不少*
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!"小时健脑方案
美国媒体最新刊文推荐

大脑得到恰当锻炼后! 运作效

率就会大大提高 " 近日 ! 美国

9:;

网站健康频道推荐了一套
"#

小时脑力提升方案! 提高人们的认

知功能 ! 方法简便易行 # 老少皆

宜"

$

时 ' 起床后闻闻咖啡的味

道" 日本杏林大学医学院的学者发

现! 咖啡的气味对人体大脑的激活

作用非常明显" 即使你不喜欢喝咖

啡! 也可以起床后就沏一杯浓浓的

咖啡 ! 然后用鼻子深深的嗅几秒

钟"

<

时' 玩一次益智游戏" 吃完

早饭准备上班的期间! 玩一次纵横

填字游戏或者九宫格 (数独)" 研

究显示! 这种益智游戏能提高注意

力和大脑加工信息的速度! 还可以

促进观察能力和推理能力"

=

时' 开车上班途中关掉电子

导航" 这种设计精密的仪器实际上

妨碍了人体充分利用大脑进行空间

导航的能力" 除非交通过于堵塞或

是对城市路况不熟悉! 否则尽量不

要用这个小物件"

=

时
16

分 ' 上班前先健身 "

每天步行
"

公里对保持大脑健康非

常有好处! 把车停在离办公楼
!

公

里以外的停车场里! 步行去上班就

行了"

!#

时' 小憩片刻"

16

分钟的

小睡有益健康" 另外! 打盹时间长

的人! 学习能力会得到明显提高"

专家认为在睡眠的第二阶段! 大脑

会清除短期内无用的信息! 为学习

新知识留出了更多的空间"

!>

时 ' 网上冲浪 " 美国加州

大学洛杉矶长寿研究中心的研究者

发现! 对因特网功能越熟练的人!

其大脑参与运转的部位就越多" 博

客# 微博#

??

空间都可以成为你

的选择"

!<

时 ' 选用另一条路线驾车

回家" 提高大脑健康的一个最佳方

式就是打破常规! 抽空仔细研究本

地的交通路线图! 每天上下班都采

用不同的路线! 不仅锻炼了脑力!

也许还能帮你发现路况最好的行驶

路线"

!=

时 ' 与亲朋好友一起吃晚

餐" 约翰*霍普金斯大学的学者在

"66=

年发现 ! 经常进行社会交往

有助于人体进入老年时期后大脑保

持健康状态" 积极活跃的生活方式

可以改变导致人们患上老年痴呆症

的不良基因"

"6

时 ' 扔掉遥控器 " 研究发

现! 年龄在
#6%>@

岁之间的中年人

每多看
!

小时电视! 患上老年痴呆

症的可能性就会增加
!218

! 而每进

行
!

个小时智力游戏! 会让人患上

老年痴呆症的可能性下降
!$8

! 进

行社会交往的效果也不错! 达到了

!=8
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时' 学门外语或演奏乐器"

美国宾夕法尼亚州立大学语言科学

研究中心发现! 可以熟练讲两门语

言的人能更好地同时处理多项任

务" 不妨拿出外语词典! 熟记几个

单词& 或是与家人朋友进行简单的

外语对话" 喜欢音乐的人可以用手

风琴# 电子琴# 吉他或是口琴演奏

自己刚学会的一首新歌! 也能达到

同样的效果"

""

时 ' 上床睡觉关掉电源 "

美国加州大学洛杉矶分校睡眠功能

紊乱研究中心发现! 笔记本电脑和

平板电脑的显示屏所发出的光线都

不利于大脑镇静" 为了保证香甜的

睡眠! 让大脑得到放松! 还是关闭

这些电源吧"

#臧恒佳$

阿司匹林防癌
小剂量最好
预防冠心病# 中风等心脑血管

疾病发作! 阿司匹林的这一作用已

被人们熟知"近两年!它的抗癌作用

又成了医学界的热门话题"

据澳大利亚+每日电讯报,近日

报道! 牛津大学中风防治研究组在

著名医学期刊+柳叶刀,上发表文章

称!每天服用阿司匹林!连续
1

年以

上!可使患癌风险降低
!@8

&连续服

用
>

年以上!该风险降低
168

以上"

每天一片药就能尽量远离多种

疾病!何乐而不为-$毫无疑问!阿司

匹林便宜#有效" %欧洲肿瘤研究所

戈登*麦克维博士表示" 不过!长期

服用这种药物所引起的胃肠道副作

用使很多人难以忍受" 英国权威癌

症专家卡罗尔*西科拉教授介绍!降

低阿司匹林的剂量是个好办法" 最

新研究显示!每天
<>

毫克阿司匹林

既能保证其预防癌症的效果! 又能

将不良反应降至最低! 是可以推荐

的剂量" #魏婧$

用手机当闹钟
调成飞行模式
许多人喜欢用手机设置闹铃!

方便省事!殊不知!这样可能会危害

健康"美国研究指出!手机做闹铃会

增强辐射"

专家建议!最好使用普通闹钟"

如果用手机当闹铃! 最好不要放在

枕头旁或下面! 要放在距离枕头
!

米的低矮家具上! 同时设置成离线

或飞行模式!此时手机不收发信号!

可以减少辐射对人体造成的危害"

另外!铃声最好要设置为节奏较慢#

音律舒缓的音乐! 而且声音不能太

大" #晓时$

带妆运动易长痘
健身房 #公园里 !人们在运动

的同时!也不忘形象问题 !为了永

远展现最美丽的一面!许多女性不

愿卸掉彩妆" 那么运动时究竟能否

化妆呢- 香港+明报,近日报道称!

剧烈运动前一定要卸妆!并用中性

洗面奶洗净脸部污垢!避免长痘"

香港皮肤科专科医生陈厚毅

说!$带妆运动!容易生暗疮" 因为

运动时汗水和油脂分泌较旺盛!假

如脸部仍然盖有粉底液 #

55

霜等

化妆品!便会塞住毛囊 !容易导致

发炎!甚至生暗疮" 长痘情况因人

而异!也要视运动的类型和时间而

变!比如轻松的拉筋运动 !做几下

就完!影响不大!而做剧烈运动!比

如长时间跑步# 做高温瑜伽等时!

就不建议化妆" %如果在户外运动!

可以适当涂些防晒用品!只是部分

人毛发浓密!特别是男士 !质地太

稠的防晒霜会阻塞毛孔!可选择一

些防晒喷剂 ! 用于面部和手脚皮

肤" 此外!运动后半小时内!由于脸

上还在流汗!堵塞毛孔的几率也非

常大!也不宜化妆" 保证不再流汗

后!将脸洗净方可上妆" #龚蕊$


