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吃七八分饱有助于延年益寿的

观点! 最早是由美国康奈尔大学的

动物营养学家马凯"

7&%89:27$;

#提

出的$ 他在
.60<

年发表了一篇论

文! 提出限制小鼠的食量可以让小

鼠的寿命延长
=>?@A>?

!原因在于!

限食即限制了生物新陈代谢的速

率$这在此后的几十年中!通过一些

实验得到或大或小的证实! 而且此

后的研究也提供了吃七八分饱可以

延寿的其他一些原理$

例如!适当限食的结果之一是避

免节俭基因把食物中的过多脂肪堆

积起来!从而减少富贵病和许多老年

性疾病的发生!可以推迟衰老!延长

寿命$ 其次!吃七八分饱对生物的免

疫系统起到正面的影响!特别是在动

物的幼年期限食可以延迟成熟时期

的免疫系统
B

例如胸腺
C

的衰退!从而

保持较好的免疫抗病功能! 延长寿

命$但是!不断公布的新研究也表明!

吃七八分饱只是影响寿命的一种因

素$即便以这一因素为最重要的长寿

因素!限食延长寿命的作用未必如一

般人所想象的那样乐观$
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美国马里兰州贝塞斯达市国家

老龄化研究所的一项研究显示!饥

饿确实能让线虫活得更长$而且!对

小鼠的试验也表明! 摄食较少的小

鼠比摄食更多的小鼠皮毛更有光

泽!并且更有活力$ 还有!限制饮食

可能引发一系列的基因表达变化!

从而延缓衰老$

但是!多年来!吃七八分饱可延

长寿命的试验只是在低等动物!如

线虫和小鼠身上进行的! 能否应用

到人类身上值得怀疑$于是!研究人

员对人类的近亲%%%灵长类动物进

行了类似的研究$ 同样是美国国家

老龄化研究所另一项对灵长类的动

物的研究! 提出了饮食质量与长寿

有关的解释$

该研究所的研究人员对美国麦

迪逊市威斯康辛国家灵长类动物研

究中心&
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#的猕猴进行了长

达
=>

年的研究!发现限制摄食也能延

长猕猴的寿命$在节食组中!有
.0?

的

猕猴死于与衰老有关的原因!相比之

下!对照组中死于与衰老有关原因的

猕猴为
05?

$这也说明!限食与不限食

的猕猴的寿命是不太一样的$

但是! 在解释造成这一结果的

原因时!研究人员发现!喂食猕猴的

食物并不健康$ 对猕猴喂食的食物

中包含了
=IJ<?

的蔗糖!这是不利于

健康的一种高糖饮食! 并且给猕猴

的食物中较少含有有益健康的鱼油

和抗氧化剂$因此!猕猴的限制饮食

延长寿命也可以解释为! 它们比多

吃食物的猕猴少吃了不健康的饮

食!所以延长了寿命$

如果这一解释能成立! 则意味

着仅仅是吃七八分饱并不能让动物

和人长寿! 而是要加上饮食质量才

能使动物和人更长寿$
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过去的研究表明! 限食可较长

时间地保持动物的免疫力$但是!美

国加利福尼亚州斯坦福大学的大

卫'施内德 &
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(等人

对果蝇抗感染的一项研究却得出了

另外的结论$

施内德的研究小组发现!虽然

限食提高了果蝇对伤寒沙门氏菌

致病性感染的耐受力!但同时也降

低了果蝇对李斯特菌的耐受能力$

这表明!限食对动物和人的免疫力

具有复杂的影响$ 一方面!限食可

以增加机体对某些微生物的抵抗

力 )另一方面 !限食又降低了机体

对另外一些微生物的耐受性!所以

限食未必就能保持和增强生物的

免疫力!也不一定会让人健康和长

寿$

不过!研究人员也承认!对果蝇

的研究能否推论到高级动物如脊椎

动物和哺乳动物身上!还值得怀疑$

因此! 需要对脊椎动物和灵长类动

物进行研究! 而且有必要对人进行

类似的研究! 才能得出更科学的结

论$

从上述种种研究来看 ! 单纯

地强调限食未必能延长生物的

寿命和增强健康 $ 即便吃七八分

饱对延年益寿有作用 !也需要与

其他因素结合起来才管用 $ 因

此 !不能过分强调吃七八分饱的

作用 $ !新民 "

!饥饿疗法"

饿死癌细胞
不影响吃饭
在肿瘤治疗领域!*饥饿疗法+常

常被提及,个别患者望文生义!简单地

理解为*不吃饭就能饿死癌细胞+$ *饥

饿疗法+究竟是怎么回事-

肿瘤*饥饿疗法+是抗肿瘤血管生

成治疗方案的一种俗称$ 以贝伐珠单

抗为代表! 其机理是通过最新科技合

成的一种抗体蛋白! 可以选择性地识

别血液当中的血管内皮生长因子
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可以刺激产生血管!

肿瘤的生长需要营养的供给! 它是靠

血管生存的$ 贝伐珠单抗可以把这个

过程打断! 干扰肿瘤生长和转移的微

环境!切断肿瘤生长的营养供给!癌细

胞得不到足够的营养! 慢慢就会 *饿

死+$

目前!肿瘤*饥饿疗法+已运用于

晚期转移性结直肠癌$ 由于早期症状

不明显!结直肠癌不易被察觉!再加上

普通人群缺乏结直肠癌特别是早期结

直肠癌的相关知识! 致使在确诊时约

/>T

的患者为
UU

期和
UUU

期 ! 也就是

说!约
/

成患者确诊时即为中晚期$

晚期&转移性(癌症患者在经过术

后化疗治疗即*一线+治疗后!大多数

情况下!疾病最终还是会恶化!需要新

一轮治疗!即*二线+治疗$ 因此!患者

需要真正有效. 身体能抗得住的长期

控制转移性结直肠癌的治疗方法!而

*饥饿疗法+的出现恰恰满足了这一需

求$

今年
/

月!
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大会公布的最新

研究数据表明! 贝伐珠单抗在一线.二

线的使用!可降低疾病进展的风险$ 多

项
UUU

期及观察性研究证实/ 通过保留

抗肿瘤血管生成药物而调整化疗药物

的方式!可以为患者提供最优化的个体

化治疗!实现患者获益最大化$ !柏豫"

微创注射
治痔疮
收效良好
很多成年人为患有痔疮而苦

恼!尤其是内痔!有些人为此接受

过手术!用过各种膏药.栓剂或针

剂! 但仍便血不止! 或者屡次复

发$ 根据近年来国内外有关痔疮

形成的新理论! 结合内痔的病理

特性!采用微创疗法治疗内痔!可

以取得比较满意的效果$

内痔的传统治疗方法很多!

如熏洗 .外敷 .塞药 .枯痔 .红外

线.微波.冷冻.结扎激光等!效果

往往不够理想! 病痛难以忍受$

*内痔微创注射术+ 的具体操作

是/ 将特殊的硬化萎缩剂药液先

注射在痔上方的动脉区! 后注射

在痔的黏膜下层区! 再注射在痔

的黏膜固有层$注入药液后!能使

局部组织产生无菌性炎症! 使直

肠下动脉.静脉丛栓塞!痔间质纤

维化! 从而导致内痔彻底萎缩变

小而无创面$ 这种微创注射疗法

操作简便!疗效迅速!无痛苦!没

有合并症$

为了巩固疗效! 患者在接受

注射后还应注意/

.J

饮食合理$ 多

饮水!多吃新鲜蔬菜水果!避免辛

辣刺激物$

=J

肛门按摩$ 便后清

洗.擦净肛门!用软纸或软巾作旋

转按摩! 顺时针或逆时针方向各

0>

次)也可每晚用干热毛巾按数

分钟!以改善局部血液循环!防止

复发$

0J

肛门功能锻炼!具体方法

是收缩肛门
<

秒钟! 再行舒张肛

门
<

秒钟! 反复进行
<

分钟为一

次!每天做多次!既可以使肛门括

约肌得到锻炼! 又能增强肛门直

肠部的抗菌能力! 避免或减少肛

门直肠疾患的发生$
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脑中风可防可控!加强脑中

风的筛查与防治"就是牵住了慢

性病防控的#牛鼻子$%卫生部为

此开展的&脑中风筛查与防治工

程$已有
0

年% 其间通过以脑中

风防控为抓手"综合预防和联合

干预高血压'高血糖'血脂异常'

房颤等脑中风危险因素"提高国

民防治知识知晓率和控制率"力

图降低脑中风发病率' 复发率'

致残率及死亡率"减轻百姓及社

会的经济负担!

让脑中风走开的八个问号

早在
=>>I

年公布的我国居民

第三次死因抽样调查中!以高发病

率.高死亡率.高致残率.高复发率

及经济负担重为特点的脑中风!位

居国民死亡原因首位$ 有预测说!

以心脑血管病为主的慢性病在中

国的快速增长! 主要集中在未来

.>

年$ 如果控制不好!慢性病将会

出现*井喷+$

脑中风是一组以脑组织缺血

及出血性损伤症状为主要临床表

现的急性脑血管病$对高危人群的

筛查!是提高脑中风一级预防效益

的重要手段之一$ 如果通过下列
I

个问题自测达到或超过
0

项!就需

要完善血管检查!即行颈动脉超声

检查! 并根据个体情况选择血糖.

血脂.甘油三酯.胆固醇和同型半

胱氨酸等检测$

#$

血压是否超过
#%&'(&

毫米

汞柱#高血压是脑中风最常见且最

重要的危险因素!治疗高血压可以

降低脑中风的发生风险$舒张压每

下降
<@/

毫米汞柱!脑中风的发生

危险下降
A=?

) 仅仅控制收缩压!

也可以将脑中风减少
.'0

$ 成年人

每年至少要检查一次血压$

)$

心律是否正常# 心房颤动与

缺血性脑中风的发生有明显关系!

/>

岁以上有
5?@0>?

的脑中风由

房颤所致$

*$

是否吸烟# 吸烟是中风的主

要危险因素! 每天吸烟少于
=>

支

者!比不吸烟者发生中风的危险性

大
0

倍$ 每天吸
=>

支烟以上!比不

吸烟者大
<

倍$ 吸烟越多.吸烟年

龄越早的人!发生中风的机会也就

越多$

%$

你的血脂正常吗# 主要指标

为低密度脂蛋白胆固醇!如果超出

正常范围!要引起高度重视$ 血脂

异常是代谢综合征的主要表现!会

引发脑中风.冠心病等诸多问题$

+$

血糖是否正常# 糖尿病是脑

中风的主要危险因素之一$糖尿病

患者并发脑中风者!脑梗死比脑出

血多!且以多发性梗塞居多$

,$

你的有氧运动量够吗# 久坐

不动会导致人体内新陈代谢的改

变!影响脂肪代谢!减弱酶的活性!

使得血液中的脂肪及甘油三酯含

量上升!血黏度升高!血流缓慢!容

易形成血栓!增加患心脑血管疾病

的风险$

-$

你的体重正常吗# 俗话说/

*胖人多中风+!因为肥胖的中老年

人容易患高血压.糖尿病!常合并

血脂异常! 所以也容易发生脑中

风$

.$

你有脑中风家族史吗# 这个

高危因素虽然不能改变!但必须坚

持定期体检$

如果上面这
I

个问题你占了

0

个以上!就属于脑中风的高危人

群! 最好尽快接受颈动脉超声筛

查$ 正如眼睛是心灵的窗户!颈动

脉就是全身动脉的一个窗口$颈动

脉血管壁上如有斑块形成!就会逐

渐形成狭窄! 导致血液流通不畅$

如果斑块脱落!随血流进入脑部阻

塞脑动脉血管! 或血管严重狭窄!

突然造成供脑血流中断!都会导致

脑梗塞$严重时会造成大面积的脑

组织缺血!导致失语.偏瘫或死亡$

牢记
#&

项注意

如果已经患上脑血管病!需要

定期复查!积极治疗!减少复发!降

低致残率$ 以下
.>

条预防措施要

牢记/

.J

定期量血压$

=J

每年查血脂$

0J

保持好心态$

AJ

不要太劳累$

<J

饮

食要清淡$少吃动物脂肪或胆固醇

含量高的食物!多吃水果.蔬菜!适

量进食豆类和鱼类$

/J

戒烟和限

酒$ 烟能加速动脉硬化$ 长期大量

饮酒也会促使动脉硬化!甚至促使

血管破裂$

5J

大便常通畅$ 避免过

度用劲排便! 以免血压突然增高$

IJ

换季要注意$ 防寒避暑!避免血

压剧烈波动而发生意外$

6J

站立不

能急$弯腰及卧床起身或改变体位

时!动作须缓慢!防止头部一时供

血不足发生意外$

.>J

运动要适量$

每天做一些力所能及的锻炼!避免

激烈运动或过度操劳$ !乔闳"


