
两 健康性

健 生活康

健健健健健健 康康康康康康 星星星星星星期期期期期期111111 !""#年 #月 !$日 星期一
编辑：何秀娥 %&’()*+,-(*.,/012-34567’ 12

专 提醒家

地址：郑州市陇海西路 !" 号 邮编：#$"""% 电挂：&$’( 电话：社办公室 %)%$$((( %)%$$$#$ 广告中心 %)%$$%*& %)%$$&’) 发行中心 %)%$$$%’ %)%$$%"" 广告经营许可证：郑工商广字 ""’ 号 印刷厂 %)%$$%&* 零售 ’+"" 元

随着夏季的来临 ! 一些流行性
疾病又开始悄悄蔓延。有关专家提

醒 ! 高温期是痢疾等传染性疾病的
高发期 ! 大家应该注意个人卫生 !提
早预防。

夏季气温高! 痢疾杆菌容易生产
繁殖! 因此容易引起痢疾等传染性疾
病。由于炎热的夏季人们的肠胃功能

容易失调!因此!一旦痢疾杆菌入侵!就

容易失去对病菌的抵抗力! 而使痢疾
杆菌在肠道中繁衍并产生毒素! 发生
痢疾。

这类疾病尤其易发于如学校、工

厂等人群相对密集的环境。现在各学

校都直接饮用桶装水! 如果夏天装水
的桶不及时消毒!就容易引发痢疾。同
时一些食物因高温发生霉变! 也容易
引起痢疾的发生。

预防和治疗痢疾首先要严把卫

生关!严防“病从口入”!不要吃不洁食
物和饮用不干净的水。平时要注意个

人卫生!饭前便后要洗手!餐具应该按
时消毒! 老人及孩子不要与痢疾病人
接触!以免感染患病。同时要增强体育
锻炼。此外!痢疾的预防也可以通过服
用口服疫苗来进行。
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饮食减肥，一要考虑饮食的质与量，二要兼顾

摄食方式与速度。

有这样一个减肥的故事：一位“虔诚”的减肥

者千方百计地寻找最佳的减肥方法，终于在报纸

上找到一个“绝对有效”的减肥秘方。通过邮购她

得到了梦寐以求的秘方———一本包装精美的厚

书，她迫不及待地查看这本经典，却发现都是说这

本书怎么好的文字，一直翻到最后一页才发现大

大的四个字：细嚼慢咽。

虽然这只是一个笑话，但是其中的方法确实

对减肥有效。因为减慢进食速度有助于减肥。

国外学者研究发现，同样量的一种食物，肥胖

的男性用 "#$% 分钟就吃完了，而消瘦者却用了
$&#$’ 分钟。他们由此考虑用减慢进食速度的方
法来进行减肥试验，最终取得了良好的效果。

分析细嚼慢咽有助于减肥的原因，可能在于

食物进入人体后，体内的血糖会逐渐升高，当血糖

升高到一定水平时，大脑食欲中枢就会发出停止

进食的信号。当减慢进食速度时，这一变化体现得

较为明显；相反，如果进食过快，血糖还来不及升

高，大脑还来不及做出相应的反应，进食过程就结

束了。当最终血糖增高，大脑发出停止进食的信号

时，人们往往早已摄入了过多的食物，并由此造成

能量过剩，最终导致肥胖。而将食物细嚼慢咽，则

可帮助身体更好地消化吸收，以至还没吃太多食

物之时，血糖已经开始升高，刺激大脑并有效地降

低食欲，避免进食过多，而达到减肥的目的。于康

口香糖能够

清新口气、缓解压

力，因而风靡全

球。更有报道称，

嚼口香糖还有增

强记忆、帮助集中

精神、协助戒烟等

益处。虽然口香糖

好处很多，但如何

选择和咀嚼也是

有学问的。

第一，尽量选

择无糖或木糖醇

口香糖。口腔中的

致龋菌能利用蔗糖产生酸性物质，进而腐蚀牙齿。木糖醇不能被

致龋菌利用，不能提供细菌赖以生存的营养，同时木糖醇对早期

龋齿还有帮助，能够起到自然修复的作用，因而能预防龋齿发

生。口香糖中木糖醇的含量越高，防龋效果越好。坚持咀嚼木糖

醇含量占糖分 (%)以上的口香糖，能使龋齿的发病率减少 "()。
第二，选择饭后和零食后咀嚼口香糖。进食含糖食物和饮

料后，口内牙菌斑酸度增加，此时咀嚼无糖或木糖醇口香糖，可

刺激唾液分泌，中和酸性物质，有助于牙齿再矿化。

第三，不要过长时间咀嚼口香糖。过长时间嚼口香糖，咀

嚼肌始终处于紧张状态，有可能养成夜间磨牙的习惯。此外

青少年在身体发育期如果嚼口香糖，可能使咬肌过度锻炼，

刺激下颌角的肌肉和骨骼发育，最终外观呈现“方形国字

脸”，影响女性的面形。因此每次咀嚼口香糖应控制在一刻钟

以内。 王鹏

细嚼慢咽助减肥
嚼口香糖别超过一刻钟

很多人都知道，正常血压的标准是收缩压低于

$*%++,-，因此，当高血压病人没有将血压降到这个
标准时，总认为降压不充分，有些患者还自行加大降

压药用量。其实老年人由于存在不同程度的脑动脉硬

化，对血压的调节能力差，如果血压降得太低，脑的血

流量会严重不足，脑梗死或再发脑梗死的发生率会成

倍增加。因此，.%%* 年新公布的中国高血压第二次防
治指南规定，老年人的收缩压降至 $(%++,- 以下即
可，比过去的降压标准要宽松。另外，对于 "% 岁以上
的超老年人，是否能从降压治疗中得到好处，目前还

没有得到大规模医学研究的支持。因此，对于 "% 岁以
上的超老年人的降血压治疗更应该慎重。 俞启福

据路透社报道，美国

政府 $/ 日在网络上发布
了一系列“食品金字塔”，

以“一对一”的形式让美

国人找到适合自己的饮

食指南。

“食品金字塔”指南

最 早 由 美 国 农 业 部 在

$//. 年正式发布，但其一
直遭到有关营养学家的

质疑，称该指南对所有受

众及热量来源都一视同

仁是错误的，应该根据个

人来区别热量、脂肪和蛋

白质的“品质”。

在 $/ 日发布的网络
信息中，美国农业部重新

设计了十几年前提出的

“饮食指南”，将原有的单

一选择拓展为 $. 个“食
品金字塔”，网民可登陆

到指定网站上后，输入自

己的年龄、性别及活动量

后，便可明确知道自己适

合哪种食物结构。

美 国 农 业 部 长 迈

克·约翰斯介绍说，这个

被称作“我的食品金字

塔”的指南更强调坚持每

日运动的重要性，并说至

此每个美国人都可以找

到 适 合 自 己 的 “金 字

塔”。

据悉，这种金字塔式

的食品比例图表自出台

后，收到了许多肯定。食

品工业表示十分欢迎这

一项目，因为它将为生产

成分比例配制提供一个

有力的依据，为人们打造

更加健康的生活方式。美

国食品加工产业协会也

表示对美国农业部这幅

“食品金字塔”图表很满

意，因为它满足了八成以

上美国人的需要。

目前有超过 . 0 & 的
美国成年人及近二成的

儿童遭受着肥胖的折磨，

而每年都有 *% 多万美国
人因肥胖致死。

天石

美国政府网上发布

“我的食品金字塔”

相关链接
“我的食品金字塔”图表分析
“我的食品金字塔”图表上显示的是今年最新发布的日

常饮食指南。“金字塔”由由六条垂直的彩色谱带组成，六条

彩带分别代表不同的食物组。

彩带有粗有细，其中最粗的是谷物彩带1橘黄色2，代表
每天摄入的食品中谷物分量应该最多，随后依次是奶制品

1蓝色2、蔬菜1绿色2、水果1红色2、肉类和豆类1紫色2及脂肪、
糖和盐1黄色2。
同时，根据年龄、性别和日常运动量的不同，每个人每

天摄入比例会有一定变化，归根结底就是要符合自己身体

机能要求。至于具体应该是什么比例，可以参照美国农业部

相关网站 3334+56578+9:4-;< 获得最佳建议。

“在家里自己按摩前列腺，可以

治疗慢性前列腺炎。”日前记者在采

访中，听到很多患者这样说。前列腺

按摩究竟能不能在家里自己做？泌尿

外科的专家认为，通过自我按摩前列

腺来治疗慢性前列腺炎确有一定的

疗效，但并非人人适用，如果盲目按

摩，反而会加重病情。

前列腺按摩疗法就是通过定

期对前列腺按摩，来引流前列腺

液，排出炎性物质而达到解除前列

腺分泌液淤积，改善局部血液循

环，促使炎症吸收和消退的一种辅

助疗法。

由于慢性前列腺炎患者大多是

上有老、下有小的中年人，每天都有

一大堆的事儿，每周抽出时间去医院

专门按摩，对很多患者来说，不太现

实，于是一些患者就在家里进行自我

按摩。实际上，对于前列腺体饱满、柔

软、分泌物较多的患者，自我按摩不

失为一种简单有效的方法。但是，以

下几种情况就不宜按摩：被怀疑为前

列腺结核、肿瘤的患者；慢性前列腺

炎急性发作期；前列腺萎缩或硬化患

者。在自我按摩中，应该注意，发现前

列腺触痛明显，囊性感增强，要及时

到医院就诊。而前列腺自我按摩治疗

只是一种辅助治疗手段，不能完全代

替其他疗法。

专家介绍，按摩时，患者取下蹲

位或侧向屈曲卧位，便后清洁肛门

后，一只手食指戴上指套并以肥皂水

润滑，伸入肛门，用食指的最末指节

对着前列腺的直肠面，从外向内向下

顺序对前列腺进行轻柔地按压，既先

从腺体的两侧向中线各按压 &#* 次，
再从中央沟自上而下向尿道外口挤

压出前列腺液。每次按摩 &#( 分钟，
以每次均有前列腺液从尿道排出为

佳，按摩时一定要轻柔，每次按摩治

疗至少间隔 & 天以上，一般每周按摩
$#. 次。按摩完毕后患者要立即排
尿，可使存留于尿道的炎性分泌物随

尿液排出。

专家提醒患者，按摩比较讲究

力度和部位的准确性，如果这两项

不到位，疗效显然会大打折扣。准备

在家按摩的患者，要跟医生充分地

沟通。

郑帆

前列腺按摩能否“自己来”

老年人降压不必求正常
美国芝加哥市嗅觉与味觉基金会曾有一项研究证明：

嗅绿苹果味可有效缓解偏头痛。(% 位受试者被问及三次
偏头痛发作时及其后 $% 分钟的疼痛程度，第一次和第三
次嗅没有气味的瓶子，第二次则嗅绿苹果香味。结果是，嗅

绿苹果香味后偏头痛消失或明显减轻，而嗅无气味瓶子后

偏头痛既没消失也无减轻。

偏头痛致病原因较复杂，有人认为，这种病与患者易

焦虑等情绪导致局部肌肉紧张和血管收缩有关。波士顿一

位医生经观察也认为，苹果香味与薄荷、薰衣草等植物的

气味确能使人放松，减轻焦虑和精神紧张情绪，尽管它们

不能防止疼痛发生，但其特殊的“镇痛”效果对减轻偏头痛

和其他疼痛是有效的，能成为传统药物疗法的一种良好补

充。 蒲昭和

闻苹果香可缓解头痛
疾 预防病

台阶：代表每日运动量

谷物彩带

8橘黄色9

奶制品

8蓝色9

蔬 菜

8绿色9

水 果

8红色9

肉类和豆类

8紫色9

脂肪、糖和盐

8黄色9


