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有研究发现，腰围每增加2.5厘
米，癌症风险可增加8倍，同时其他慢
性病的发病风险也会增加。现在生
活节奏快，压力大，而压力是导致腹
部肥胖的一个常见因素，因为压力会
导致体内激素分泌的变化，造成腹部
脂肪的堆积。

高钙食物有助于缓解情绪，对抗
压力。钙质可以中断脂肪细胞合成的
程序，使得脂肪合成减弱或者消退，从
而达到减肥目的。作为“压力胖”的受
害者，高钙食品是良好的选择。

我国推荐18至50岁的一般人群，
每日钙摄入量为800毫克；50岁以上
的一般人群，推荐量为1000毫克/日。

富含钙，且容易吸收的食物，主
要是奶及奶制品，如牛奶、酸奶、奶
粉、乳酪等，其中乳酪的钙含量高达
799 毫克/100 克，是钙质的良好来
源。适当吃一点乳酪比较有饱腹感，
但注意尽量选择低钠的产品，且不要
过量食用，吃多了热量超标，同样会
长胖。

秋冬季节是呼吸系统疾病多发
季，常见症状有咳嗽、哮喘等。除了对
导致咳嗽、哮喘的原发肺系疾病进行
治疗，中医还可通过外治法改善咳喘
症状。其中，丰隆穴和鱼际穴就是针
对咳嗽和哮喘的“克星”。

丰隆穴为足阳明胃经穴位，足阳明
胃经联系的脏腑器官有口唇、喉咙等，
且其络脉更是向下联络喉咙和咽峡，可

治疗经脉循行部位的病症，能舒张支气
管，达到祛痰止咳的功效。鱼际穴为手
太阴肺经穴，哮喘等作为肺系疾病的症
状，临床常选鱼际穴辅助治疗。

怎么用这两个穴位改善咳喘症状
呢？1.按揉：用拇指指腹在穴位处用力
向下按压，并配合左右按揉，以有酸胀
感为度。按揉时，拇指要微微弯曲，并
且要稍稍用点力气保持微曲状态，避免

按揉时间长或发力不当造成拇指损
伤。每天按揉2~3分钟。2.刮痧：充分
暴露两个穴位，在皮肤上均匀涂上刮痧
油或凡士林，手持刮痧板与皮肤呈45
度角倾斜向下刮（始终一个方向，切忌
来回刮），先以轻、慢为主，等适应后，操
作可逐步加重、加快，以自己能耐受为
度，刮到出痧为止。3.艾灸：用艾条对着
穴位温和灸20~30分钟，一天一次。

新华社北京电（记者 林苗苗 侠
克）秋冬是脑血管病的高发季节。专
家提示，脑血管病不仅可能引起偏瘫、
失语、吞咽困难等功能损害，也会增加
患者罹患认知障碍和痴呆的风险，需
引起重视。

国际知名学术期刊《英国医学杂
志》近日在线发表首都医科大学附属
北京天坛医院院长王拥军等专家牵头
撰写的脑健康系列文章。其中题为
《通过预防脑血管病预防痴呆——痴
呆预防的新曙光》的文章提出，血管因
素参与了认知障碍和痴呆的病理生理
过程，为通过预防脑血管病来预防痴

呆带来了希望。
王拥军介绍，近期一些研究表明，

许多血管危险因素和不良生活方式是
卒中和痴呆共同的危险因素。脑血管
病的发生可能导致认知功能下降或痴
呆。但是，与脑血管病引起的偏瘫、失
语、吞咽困难等症状相比，其引发的认
知障碍和痴呆风险容易被医生和患者
忽视。

他介绍，神经血管功能障碍可引
起早期血管性和神经退行性认知损
伤。糖尿病、中年高血压、中年肥胖、
缺乏体力活动和吸烟等危险因素与血
管性痴呆和阿尔茨海默病都有关。但

是，目前通过生活方式干预来预防或
减缓认知功能减退的高级别研究证据
仍不足，也缺乏能改善脑血管病后认
知障碍的药物。

文章的作者之一、国家神经系
统疾病临床医学研究中心副研究员
潘岳松说，近年来随着人口老龄化
的加剧，脑血管病和痴呆这两种神
经系统疾病的患病率持续增加，但
阿尔茨海默病等疾病仍然缺乏有效
的治疗手段。通过进一步研究探索
认知障碍的发病机制，未来有望通
过预防脑血管病来找到预防痴呆的
有效途径。

补充益生菌要用对方法
■ 可 可

缓解咳喘按压两穴
■ 唐潇旖 隋晶

脑血管病带来的认知障碍风险需重视
“压力胖”者
要适度补钙

■ 于 康

近 些 年 ，
很多人都开始

重视益生菌的作
用，有意添加在饮食

当中，但有时候吃了却
好像没什么效果，究竟是

怎么回事？这很可能是方
法用错了。

益生菌的5大作用

促进消化和吸收
食物通常会在肠道内停留12个

小时以上，在此期间，益生菌可促进
合成各类消化酶，来提取食物中的
各类营养物质。

保护肠黏膜
一方面，益生菌自身结构，如肽

聚糖、脂磷壁酸等成分可增强免疫细
胞的活跃度和杀伤力；另一方面，这
些有益菌产生的有机酸、过氧化氢
等物质，可以降低肠道黏膜渗透性，
阻挡或抑制病菌侵袭肠黏膜。

减少胆固醇吸收
益生菌参与肝肠代谢循环，

可以控制菌群干扰对于食物中
胆固醇的吸收，抑制肝胆固

醇生成，并且促进体内胆
固醇的排泄。

辅助抗氧化
机体中氧化

物，如：氧自由
基和羟基

自由基等，因为性质不稳定容易发生
氧化还原反应，数量过多时可能引起
氧化损伤。而肠道益生菌可帮助清除
机体合成的氧化物，维持着氧化代谢
的动态平衡。

润肠通便
正常粪便依靠益生菌的作用，可

保持70%~80%的水分含量，在排出时
十分顺畅。但如果益生菌数量过少，
肠胃蠕动消化能力不足，就容易使粪
便在肠道内停留过久，水分大量流失，
以致于排解困难。

益生菌人人都要补吗

有研究指出，体魄强健的人肠道
内有益菌的比例达到70%，普通人则
是25%，便秘人群减少到15%，而癌症
病人肠道内的益生菌比例只有 10%。
因此适当补充一些富含益生菌的食
物，对于维护肠道健康有重要意义。
有几类人更是需要特别补充：

急性感染性胃肠炎
当外来病原体引发了急性炎症

时，肠道免疫功能变差，容易频繁腹
泻，导致益生菌规模严重缩减。此时
鼠李糖杆菌、布拉氏酵母菌等益生菌
制剂都可能轻微缩短腹泻持续的时
间、减轻腹泻的程度。

服用抗菌药后
由于抗菌类药物对肠道菌群的破

坏较为严重，此时依靠自身恢复比较
困难，需要额外补充益生菌，帮助肠道
微生态恢复平衡。

消化差的老年人
研究表明，人体内益生菌数量会
随着年龄增长而减少，老年人通

常只有11%，益生菌严重
不足，胃肠功能衰

弱，需要适

当补充。
免疫力低下者
肠道担负着人体70%左右的免疫

功能，而益生菌更是重要的免疫活性
要素。

如何补充益生菌

选对种类
益生菌种类繁多，而且各有不同

的功能，有针对性地补充，更能够发挥
相应的功效。比如：双歧杆菌可以到
达大肠，促进肠蠕动，帮助排便、调节
肠道失调；嗜酸乳杆菌和鼠李糖乳杆
菌能够改善过敏；嗜热链球菌可以进
入小肠，帮助人体消化乳糖等。

数量补充充足
补充益生菌想要达到效果，需要

每次至少补充50亿~100亿以上，而且
其中具有活性的菌越多越好。这是因
为益生菌厌氧、不耐高温，在食用过程
中很难抵达肠道。因此每次摄入足量
的益生菌，才能尽可能保留一部分在
肠道内存活。

注意食用时间
益生菌对胃酸很敏感，正常胃酸

pH值为1.8左右，并不利于益生菌的存
活。用餐前后受饥饿和食物刺激，胃
酸分泌较多，不适合补充，应选择胃
酸pH值相对较高的时机服用
益生菌。餐后30~60分钟
之后适合补充益生
菌，也可以在两餐
之 间 补 充 。

保存方法正确
含有益生菌的食品

应密封低温保存，一旦开
封就要尽快食用完毕。因为
空气中含有水分子，可激活益
生菌，但氧气又会杀死厌氧的
益生菌。

适当补充益生元
有研究表明，对于肠胃菌群

平衡已经遭到严重破坏的人来
说，再补充益生菌，反而可能效果
不理想。因此，对于某些肠胃疾
病的患者来说，适当搭配补充益
生元，效果更好。另外，益生元
在通过上消化道时，大部分不
被消化，能直接到达肠道被菌
群吸收。富含益生元的食物
主要有：可溶性膳食纤维含
量较高的新鲜蔬菜、水果、
大 豆 及 豆 制 品 、菊 粉
等。可在医师指导下
有选择性地补充。


