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惊喜发现

番茄之所以被称为“爱情果”，是因为它有如爱
情一般的功效，让我们的肌肤润泽，更加美丽。

番茄富含果胶等可溶性膳食纤维，有预防便秘
的作用，能促进体内废物排出体外，使肌肤自然亮
丽。番茄中还富含胡萝卜素和维生素C，其中维生
素C参与胶原蛋白的合成，利于皮肤保持弹性。

另外，番茄中含有的烟酸有利于维持血管壁的
弹性，对防止动脉硬化、高血压和冠心病也有帮助。
但注意青色未熟的番茄中
的有毒番茄碱含量较高，
不宜食用。

常吃“爱情果”能美容
●王 萍

医生嘱咐医生嘱咐

我们必须要明确一件事：便秘真
的有可能要人命。中山大学第六附属
医院肛肠外科学科带头人任东林教授
表示，古今中外，因便秘去世的人不在
少数：春秋时期的晋景公突然感到肚
子胀，于是“如厕，陷而卒”；1760年，英
国国王乔治二世大便用力过猛，心脏
病发作猝死；1796年，俄国女皇叶卡捷
琳娜二世排便时昏迷，随后驾崩；相声
大师马季，也是在一个早晨猝死于马
桶上……

任东林说，便秘患者因排便困难，
通常会用力过大，引起腹压升高，血压
也随之升高；同时心率加快，导致心肌

的耗氧量增加，心肌因而发生严重而
持久的急性缺血，甚至发展为心肌梗
死。便秘患者大便时还常会用力屏
气，挤压内脏，引起心脏破裂、大血管
出现夹层动脉瘤或破裂等，同样有生
命危险。对心脏病人来说，便秘是引
发急性心梗的危险因素之一。患者在
用力排便时，血管压力增加、血流速度
加快，容易将附着在血管壁上的斑块
冲进血流，堵塞血管，引发急性心梗，
甚至猝死。

除了诱发严重的心脏病，便秘还
有加重痔疮、诱发肛裂、形成腹壁疝、
引起胃肠神经功能紊乱等多重危害，

因此老年人（尤其是心脏不好的人）必
须重视便秘的防治，可采用以下方法：
1. 坚持参加锻炼；2.培养良好的排便习
惯：可练习每天清晨排便一次，即使无
便意，也可蹲坐一会儿，以形成条件反
射；3.合理饮食：多吃含粗纤维的粮食
和蔬菜、瓜果、豆类食物，多饮水，每天
至少1500毫升，尤其是晨起或饭前喝
一杯温开水，还应食用一些具有润肠
通便作用的食物，如黑芝麻、蜂蜜、香
蕉等；4.积极治疗。

便秘是心脏病人的大敌便秘是心脏病人的大敌
●简文杨

专家释疑专家释疑

很多人都认为我们的胃就像一个劣质气球，经常
往大了吹，甚至有爆掉的危险；而如果总是不去吹它，
橡胶就会老化，胃也会渐渐萎缩变小。那么，长期吃
撑或饥饿真的会改变胃容量吗？

我们的胃是一个肌性器官，意思就是它是由肌肉
构成的一个房子，而且有好几层肌肉构成：胃壁最内
层是各种胃腺体细胞，能够分泌胃酸、蛋白酶原及一
些胃肠激素。胃壁里的几层平滑肌之间存在肌间神
经丛，一直在周期性地进行发放电冲动，维持胃壁的
收缩，使胃在平时就处于一种轻度收缩的状态。

胃在完全空虚时略呈管状，容量约为50mL，在高
度充盈时呈球囊状，容量可达2L。

胃从上到下分幽门部、胃窦部、胃体部、贲门部、
胃底部，但其实我们进食的时候，即使吃再多的食物，
大多也只是局限在胃窦部和胃体下部，其他部分是没
有食物的，主要起到缓解压力的作用。

当我们进食的时候，胃会出现容受性舒张，就是
胃的容积变大，同时胃内腺体分泌增加，排空延迟，蠕
动增强，为的就是让食物在胃内充分和胃液混合，将
食物形成食糜，一定程度上消化蛋白质，为下一步在
肠道的吸收做好准备。含碳水化合物多的食物在胃
内停留的时间较短，而含蛋白质和脂肪多的食物停留
较长，混合食物一般胃排空时间为4小时~5小时。这
也就决定了我们三餐的间隔。

当食物排空后，胃又恢复了原来的形态，胃壁内
的肌间神经丛不断的发放基础性的电冲动，维持胃处
于一个轻微收缩的状态。

所以不管是经常吃撑或者饥饿，都不存在将胃容
量撑大或者缩小的问题，因为胃的形态是根据有没有
食物、有多少食物来决定的，也就是说，我们的胃具有
非常良好的伸缩能力。

虽然无论吃撑或者饥饿，我们的胃容量既不会被
撑大，也不会饿到萎缩。但这也并不意味着我们可以
放任自己的饮食，想吃就吃，想饿就饿。

相对胃本身的形态，我们更应该关注的是胃黏膜
的问题。长期吃撑或饥饿对胃黏膜和胃的功能是有
明确影响的。

我们的胃分泌胃酸和胃蛋白酶原的一个主要刺
激就是食物，长期饥饿，缺乏食物的刺激，会导致胃酸
分泌不足，影响食物的消化，同时粘膜腺体由于失用，
可能出现萎缩的情况，注意这里是粘膜腺体的萎缩，
而不是胃本身的萎缩。

同时长期饥饿，由于缺乏食物的刺激，胆汁长期
滞留胆囊不排出，造成水分吸收增多，时间长了容易
引发胆结石。

长期吃撑的时候，会明显影响胃的排空功能，出现
腹胀，长此以往，导致慢性胃炎，引起消化功能下降。

另外，如果一次性吃得太撑，还有可能出现呕吐、
急性胃扩张甚至胃穿
孔等问题！

胃真的会被撑大饿小吗？
●刘冰

皮肤突然长出黄褐斑、肥胖在不经意
间造访、莫名其妙想发脾气……这些都可
能是内分泌紊乱的表现。对于大多数人
来说，内分泌系统似乎有些神秘。内分泌
紊乱的表现多种多样，以下六大症状是

“男女通吃”的。
1.脱发——经常熬夜、饮食油腻、精

神压力大等因素，会导致内分泌紊乱。其
中，男性雄激素分泌过于旺盛，导致双氢
睾酮浓度平衡遭到破坏，影响毛囊；女性
产后、更年期、口服避孕药等造成雌激素
分泌失调，都可能导致头发稀疏、斑秃以
及脂溢性脱发等。如果出现发际线后移、
前额明显秃发、头顶部位稀疏等，就需要

去医院内分泌科就诊了。
2.脸上长痘——男性雄激素水平过

高，女性月经周期前后或经常熬夜时，脸
上都可能长痘痘，也就是痤疮。这是内分
泌失调促使皮脂分泌过盛无法排出而将
毛囊堵塞的结果。还有些女性，皮肤上突
然出现很多色斑，面色发暗，也可能与内
分泌失调有关。

3.毛发旺盛——不管男性还是女性，
体内都会产生雄激素和雌激素。只要雄
激素分泌过多，不论男女都可能出现毛发
旺盛的症状。

4.肥胖——有些人“喝凉水都会长
肉”，这往往与长期进食高热量、高脂肪的

食物导致内分泌失调有关。2型糖尿病、
心血管疾病、脂肪肝、脂代谢紊乱、睡眠呼
吸暂停综合征等与脂肪过剩相关的代谢
紊乱综合征，也会出现超重或肥胖。肥胖
反过来还会导致内分泌系统紊乱，诱发各
类代谢性疾病。

5.脾气急躁——性格突然变得很暴
躁，遇到一点小事就大发雷霆，很可能是
内分泌功能紊乱（尤其是甲状腺功能亢
进）导致的。

6.经常疲劳——经常出现不明原因
的疲劳，伴随体重增加、食欲波动、排便不
正常，最常见的是甲状腺功能减退。部分
女性在月经期间萎靡不振，也与激素分泌
异常有关。美国研究发现，经期女性体内
褪黑素分泌减少，以致难以入睡，白天精
神不振。40岁以上男性睾酮分泌减少也
会感到疲劳，长期精神不佳。

还有一些内分泌紊乱的表现具有性
别差异。男性主要表现为性欲减退、性活
动减少、勃起硬度下降，这与雄激素水平
下降有关；此外，男性甲亢时常伴有乳房
发育。女性的特殊表现较男性更多：一是
乳腺增生、胀痛。与体内雌激素水平升
高，雌、孕激素水平不平衡有关。二是月
经失调。压力过大、甲状腺异常、雌激素
偏低、多囊卵巢综合征等都会导致月经不
规律或者停经。三是不孕不育。下丘
脑-垂体-卵巢轴中的任何部位功能异
常，都可能妨碍正常排卵周期的建立，进
而导致不孕症。四是夜间盗汗。雌激素
偏低以及绝经期提前导致的排卵减少等
原因都可能
造成。

男人是坚强的代名词、男人要撑起这
个家、男人在外要有出息、男儿有泪不轻
弹……因世俗观念原因，但凡一说起更年
期，似乎是女人的专属，跟男人们没有关
系，而且绝大多数男人因面子也不愿跟更
年期这几个字扯上关系，但残酷的事实
是：男人也有更年期，其症状也让人生怜。

男性更年期是指男性由中年期过渡
到老年期的一个特定时期，1939 年由伊
斯坦布尔心理学家首先提出，他是男性体
内激素水平、生化环境、心理状态变化由
盛至衰的过渡期。目前认为，大多数男性
更年期从40~55岁以后开始，也可早至35
岁或延迟到65岁。但并非所有男性步入
更年期后都会出现临床症状，据统计
30%~40%的中老年男性可能会出现不同
程度的更年期症状和体征。如果该过程
过于激烈，并表现出一定程度身心异常的
症状和（或）体征，则称之为男性更年期综

合征。
那么，男性

更年期都有哪

些表现呢？
1.生理体能症状——体能和

精力下降，食欲不振，便秘或腹泻，
骨骼与关节疼痛，肌量和肌力下
降、经常感到疲劳、腰酸腿软、腹型
肥胖等。

2.精神心理症状——精力不集中、
记忆力减退，性情急躁、易怒，多缺乏自
信，多疑猜忌或感情淡漠，易出现神经功
能紊乱、头痛、失眠等症状。

3.神经系统症状——可有呼吸不畅
感，局部麻木、刺痛感，四肢发凉，部位不
定的疼痛或皮肤有蚁行感；植物神经功能
紊乱方面主要是心血管系统症状，如面部
潮红、出汗、心悸，血压波动，头晕耳鸣；神
经衰弱表现，如失眠、少寐多梦、易惊醒，
健忘，反应迟钝等。

4.性功能减退——雄激素水平的下
降，导致性欲减退、性活动减少、勃起功能
障碍、性欲下降等。

男性更年期调理6方面：
1.心理调节：适当控制自己的情绪，

培养多种兴趣爱好，陶冶情操。2.注意合
理饮食和均衡营养：要做到粗与细、荤与
素和主副食的合理搭配，多吃新鲜蔬菜和
水果，少食糖和脂肪食品，限制动物脂肪
与肥肉的摄入。3.每天坚持适当锻炼：多
进行一些户外活动，参加一些体育锻炼，
如慢跑、打球、跳舞等。4.养成良好生活
习惯：吃饭要规律，饮酒要适量，保证充足
的睡眠时间。5.及时进行心理疏泄：可以
找家人、朋友发泄，把心理的忧郁发泄出
来。6.药物治疗：严重者需要及时到正规
医院就诊，对症处理。

男人进入更年期其实也可怜
●杨超

关注男性

“男女通吃”的内分泌紊乱6症状
●沈 洁


