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拉肚子 别吃蒜
大蒜对于一些致病菌引起的轻微腹泻!有

一定治疗作用!而对于急性的"严重的腹泻及非
细菌性腹泻!光靠吃蒜来治疗不但无济于事!反
而会使病情加重#吃大蒜防腹泻!在没病之时服
用!方可显其功效$

基于大蒜的诸多功效! 每天吃一瓣生蒜是
比较合适的!多吃并无益处!因为肠道内有许多
正常菌群!彼此互相平衡%制约!大蒜强大的杀
菌作用!会使平衡受到破坏!导致菌群失调$

姜良铎

!

类人要少吃或不吃桃子
!"

平时内热偏盛"易生疮疖的人!不宜多吃$

#"

最好不要给婴幼儿喂食桃子!因为桃子中
含有大量的大分子物质! 婴幼儿肠胃透析能力
差!无法消化这些物质!很容易造成过敏反应$

$"

多病体虚的病人以及胃肠功能太弱的病人
不宜食用!因为它会增加肠胃的负担$

%"

吃桃会引发过敏的人群$

李 明
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老年男性尤其是
&'

岁以上的男性!大多都
有前列腺肥大$

人体的各个器官都是随着年龄的增长而逐
渐萎缩的!唯独前列腺例外$ 这主要是因为年老
后!雄性激素分泌发生改变!使得前列腺随着年
龄增长而&发育'!最后出现&肥大'$ 一般情况
下!前列腺肥大会压迫膀胱颈部和后尿道!造成
尿路梗阻!导致尿急%尿频%排尿困难等症状!这
些都是小问题$ 有些情况下!前列腺肥大者会出
现急性尿潴留%尿失禁%血尿等(甚至还可能因
尿路长期梗阻造成肾积水% 肾功能衰竭% 酸中
毒!从而诱发一系列胃肠道%心血管和精神性症
状# 因此也不可小视#

预防和治疗前列腺肥大! 主要是养成良好
的生活习惯!最重要的是不能久坐# 而对于坐姿

也有讲究# 正常端坐时!重心落在会阴部!座位
的反作用力作用在前列腺部!坐得时间久了!大
量血液淤积在骨盆内器官!如前列腺和阴茎内!

造成会阴部肌肉!即盆底肌肉紧张!阴茎和前列
腺充血%肿胀!从而引发前列腺增生及相关的症
状#

所以! 建议这些老年人最好能坐空心的沙
发或椅子! 使身体的重量落在大腿和髂骨的坐
骨支上# 这样!不仅能分散会阴部所承受重力的
反作用!也可以舒%缩盆底肌肉!促进血液的循
环#

如果没有空心的座椅! 也要选择有一定硬
度的! 并在平时尽量有意识地将重心移向左臀
部或右臀部!使重心偏离前列腺!以避免压迫#

郭 军

老年男性最好侧着坐
以减少对前列腺及会阴部的压迫
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&走!喝杯咖啡去) '对现代人来说!

这句话已成为再熟悉不过的社交语# 从
年轻人到老人!一杯咖啡俨然成了很多
人生活中不可或缺的一部分#

咖啡利弊争论不休

虽然人们饮用咖啡的历史已超过
!())

年!但&咖啡'两个字却很少和&健
康'联系起来# 不少人在享受咖啡的同
时!也忍不住担心!会不会上瘾!会不会
造成失眠!会不会导致骨质疏松!会不
会危害心血管健康**

据统计!有
!

亿多美国人早上必喝
咖啡!平均每天

!"*%

杯!喝咖啡的儿童
也越来越多$ 在全世界!每一个角落都
有人在饮用咖啡!但咖啡到底有害还是
有益!大家一直争论不休$ 直至近十几
年!越来越多的营养学专家介入!才让
人们看到其明朗的一面$

研究结果十分乐观

至今为止!仅美国开展过的咖啡研
究就达

!+,

万多个! 涉及的内容也相当

广泛$ &我们愿意研究咖啡!只因为人们
喝得实在太多了$ '曾任范德比尔特大
学咖啡研究所所长的吉尔伯特博士说!

&并且!我们有理由相信!人们千百年来

层层淘汰选出的饮品!必然有其神奇
之处$ '

现在!几乎每天都有关于咖啡的
研究成果发布$ 仅在

-

月上中旬!美
国广播公司"&网络医学博士' 网站"

./012

网站等多家媒体! 就报道了
十多项关于咖啡的最新研究成果$ 其
中! 宾州斯克兰顿大学的研究发现!

美国成年人每天从咖啡中摄入的抗
氧化物最多! 为

!#,,

毫克( 其次是
茶!

#,%

毫克(其他食品都不到
!''

毫
克$ 哈佛大学公共卫生学院的研究人
员发现! 喝咖啡能预防

#

型糖尿病!

因为它能刺激胰岛素的分泌!降低血
糖浓度$ 专家们还发现!每天喝一两
杯咖啡的人!得肝硬化和肝癌的危险
性要比不喝的人少一半**

各种研究结果不断发布!但到目
前为止!咖啡比较确定的功效包括+

!+

抗氧化$ 咖啡因"咖啡酸等成分!可以
有效对抗造成衰老或肿瘤等疾病的
自由基$

#+

保护心血管$咖啡含有高浓
度的多酚类化合物!可以防止血栓的

形成$

$+

提神醒脑$咖啡所含的咖啡因会
刺激中枢神经系统! 延长脑部清醒时
间!使思路清晰敏锐$

%+

控制体重$ 咖啡

因可加速脂肪分解!有减重效果$

(+

改善
便秘$ 咖啡可刺激肠胃蠕动!产生通便
作用$ 其他有待进一步研究的功效还包
括促进消化"止疼"预防胆结石"防止记
忆衰退等$

每天
"#$

杯最合适

当然!一些对咖啡不利的言论也不
断出台! 如喝咖啡可能会导致骨质疏
松! 理由是咖啡因会加速体内的钙流
失( 孕妇喝咖啡可能妨碍胎儿的发育(

大量喝咖啡会增加患上某些癌症的几
率**不过!这些&不利'几乎都和特定
人群"过量饮用挂钩$

因此!专家们认为!只要是&合适的
人'!喝&合适的量'!就能从中获益$ 除
了正在发育中的儿童"孕妇"乳母"胃及
十二指肠胃溃疡者" 患有肠道过敏症
者"容易失眠者!其他人基本都属于&合
适的人'$ 对于&合适的量'!大量研究显
示!每天

!3#

杯,平均每杯
!#(

毫升-最
合适! 多了可能会给你带来失眠等困
扰!那就得不偿失了$

何洪泽

咖啡 你爱喝吗

乳腺增生主要是内分泌
失调导致乳腺导管阻塞 "气
滞血瘀聚核而成$ 患者常感
乳房胀痛!经期前加重!有肿
块"偶有乳头溢液等$ 若治疗
不及时不科学! 部分患者可
诱发癌变$

上海华山医院专家根据
临床经验研制&乳来福贴'运
用世界最先进的生物破碎技
术!内含特异活性因子!能迅
速进入病变组织深部! 分解
毒素淤积引起的炎症肿块 !

疏通堵塞的乳腺导管! 使肿
块溶解消失$ 克服口服药物

随血液流经全身! 到达病变
部位药力小"起效慢"治疗周
期长的局限$ 本品不脏不流
无异味可反复贴$ 一贴止痛!

五贴软化肿块! 一盒一个疗
程$ 无效退款) 免费送货!货
到付款$

经销地址! 河医对面同

心堂"市五院对面同禧堂"市

一院对面宝芝堂

咨询热线!

"%#;)&;'$&<#;

&;'$&<#!

&;'$&<#%

女人啊! 切了乳房你挺得住吗"
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