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夜里上厕所时!迷迷糊糊地打开电灯开关!突然的光亮让人

眼前一花 !殊不知 !这样简单的动作就打开了细胞癌变的 "开

关#$ 英国和以色列的研究人员发现!突然的光亮会打乱人体

生物钟!让脑部负责细胞分裂的组织受到伤害!引发潜在癌细

胞过度反应$ 不过!不用过于担心!这一研究目前只由英国莱

切斯特大学遗传学教授查拉拉姆波

斯%基利亚科在老鼠身上实验过 !他

只是想提醒大家!人体细胞可能比你

想象得更为敏感 !有些小事中埋藏着

疾病的隐患$

厕所!臭一点"反而更健康

!!!!!!

下水道反味 & 马桶反味''各种臭味聚集在卫生间中 !

有洁癖的家庭主妇会忍不住时常喷点空气清新剂或香水 !

掩盖难闻的气味 !殊不知 !这些气味可能成为致癌的一个危

险因素 $ 香港消费者委员会早在
#$$#

年就提醒大家 !空气

清新剂中的挥发性有机化合物 (

9:;<

)可能致癌 $ 而且 !制

造芳香剂至少需要
"$$$

种化学成分 !其中只有不到
=$>

做

过毒性试验 $郑州大学化学系分析测试中心主任 &博士生导

师张书胜教授指出 !各种空气清新剂基本上都是由乙醚 &香

精构成的 !*只是通过散发香气掩盖异味 ! 给人一种空气被

净化的错觉 $ #同样 !有媒体曾曝光 !空气清新剂和劣质香

水中可能含 *人造麝香 #!这是一种已被证实的有毒和

致癌物质 !会造成肝肾负担加重 &畸胎及肿瘤 $

用纸擦不如用温水洗
!!!!!!

大约
!$$

年前! 美国一家造纸公司无意间发明了卫生纸的

时候!肯定没想到!这种给人类生活带来巨大方便的物品!如今

却给人类健康带来隐患$ 英国一篇报道甚至指出!有专家呼吁

英国应该在
=$!"

年以前淘汰卫生纸!让大家返璞归真到大便后

用水冲洗的时代$ 这篇报道指出!英国人广泛使用粉红或淡绿

的彩色卫生纸! 以及一种有着天鹅绒一样质感的厚卫生纸!其

中的染料和卫生纸内填充的絮状物是造成肛门癌的重要原因$

中国人虽然很少使用这样的卫生纸!但

很多人图便宜在农贸市场或小超市

里购买的卫生纸也让人难以放心 $

据报道! 全国有
!$>

左右的卫生纸

不合格! 存在荧光漂白剂过多等问

题$ 长期使用!其中的苯可能会导致

白血病$

最好装个小夜灯

坐式马桶替代了蹲坑!方便了很多上厕所时看书&看报甚

至抽烟的人!不过!中国医科院肿瘤医院防癌科教授袁凤兰

在接受媒体采访时提醒!坐马桶时!身体和有毒物质之间形

成了一个封闭空间!时间长了!这些毒气会进入人体内!严重

的还会引发痔疮&肛门炎&慢性阴道炎!甚至宫颈癌等妇科肿

瘤$ 尤其是坐在马桶上抽烟的人!更是受到双

重危害$ 所以!排便一定要*短平快#!尽量减少和

有毒物质的接触时间$从健康角度来讲!蹲

坑比马桶更好一些$

坐马桶一定要!短平快"

!

延伸阅读 多久上一次厕所好
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肚子咕噜咕噜作响是饿了吗+ 为什么一

吃饱就犯困+ 一天上几次厕所比较正常+

据英国 ,每日邮报 -的报道 !一本名为

,肠道. 我们身体最被低估的器官内幕-

?

译

名
@

的德国书籍引起反响!微生物学家
AB)*)(

%CDEF<

在书中告诉你!一系列关于消化器官

令人瞠目的真相$

真相一 肚子咕咕响到底意味着什么

我们的胃不仅仅在饥饿时隆隆作响!它

还会在两餐间完成一些清洁工作时发出同

样的声音$

大约在小肠结束工作后的一小时后!一

个声音很大的&像波浪一样的肌肉收缩就开

始清扫从胃到肠遗留的残渣!以清空和清洁

胃部!而吃零食则会让这一过程停止$

要是你不停吃零食!就意味着身体没有

时间清洗$ 这也是为什么一些营养学家建议

我们在两餐之间空出
"

个小时$

真相二 食物会在胃中待多长时间

一旦食物经咀嚼后到达胃!肌肉墙就开

始蠕动食物以慢慢进行分解$ 胃会将食物研

磨成直径小于
=

毫米的细小颗粒!然后进入

小肠$

像一些简单的碳水化合物!如蛋糕和糖

等!大约需要花
=

个小时来分解$ 而蛋白质

和脂肪在胃中停留的时间则长得多$ 牛肉分

解的时间要
2

个小时$

这就是为什么富含碳水化合物的食物

会让我们很快活跃起来!而肉和脂肪餐却能

让我们长时间具有饱腹感$

真相三 你应该多久上一次厕所

没有被小肠消化的剩余食物留在了大

肠中!比如难以消化的纤维$ 大肠会固执地

花
!2

个小时左右来处理这些残渣$

大肠能帮助身体提取物质!包括钙等重

要的矿物质!基本上只能在这里被吸收$ 如

果肠道太忙!这些物质就会丢失$

一般来说!从我们吃进食物到将其排泄

出来!平均需要一天的时间!快一点的消化道

需要
G

个小时!而慢的则可能要花
3

天半$

结肠有
3

个部分.升结肠&横结肠&降结

肠$ 当我们上厕所时!通常会空出最后一节!

第二天它又被再次填满$

对大多数人来说! 一天排一次便足以$

然而!有的人因为给他们的大肠提供了太多

内容!可能不得不一天跑厕所
=

到
3

次$

真相四 为什么吃饱后就想睡觉

当吃饱后身体所释放的某些化学信息

素!同时也会刺激大脑区域中负责疲倦的区

域$ 这种疲倦可能会在工作时给大脑带来不

便!但小肠却非常欢迎它$ 因为我们在放松

时小肠能最有效地工作!这也意味着最佳的

能量被用来消化$

真相五 消化液有点像洗衣粉

人体消化液含有和洗衣粉相同的成分.

消化酶和脂肪溶剂$ 消化液分解碳水化合

物&蛋白质和脂肪$ 随后!蛋白质和碳水化合

物通过肠道壁被运送到血液中!经血管吸收

后再输送到肝脏$ 在肝脏这里!任何有毒危

险物质在血液浸入到主循环系统前!都会被

破坏殆尽!然后营养丰富的血液直接从肝脏

流到心脏$

真相六 阑尾并非浪费空间

如果你认为阑尾这玩意儿可有可无!那

就大错特错了$ 阑尾几乎完全由免疫组织形

成!能寻找和攻击正在消化的食物中不好的

细菌!从而帮助我们保持健康$

一个健康的阑尾还能充当有益细菌的

安全仓库!以在我们得了腹泻!肠道将有益

细菌冲走后!重新填充大肠$ !张良如"

!

名词解释

#世界厕所日$

第
2H

届 联 合 国 大 会

=$!3

年
H

月
=8

日通过决议!

将每年的
!!

月
!I

日设立为

"世界厕所日#!该节日由世

界 厕 所 组 织 $

JK:

%于

=$$1

年提出! 在
=$13

年
H

月
=8

日确

立&

揭秘人体消化真相


