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闽粤传奇闽粤传奇 双卧11日游
团期：11月10/20/30日

元/人起1980

2580元/人

南海风情南海风情 单飞单卧9日游
团期：11月5/15/25日

【南极村】【湛江】【海陵岛】【海口】【三亚】

老年人常常面临吞咽、消化
吸收功能不好，牙齿松动或脱落
等问题，而汤泡饭由于含水较多、
容易吞咽，同时制作简单，既节省
时间，又能顺便处理剩菜剩饭，深
受老年人喜爱。

在我国，汤泡饭多以热水、菜
汤泡饭为主，老年人常常认为，经
汤泡过的饭会变得更松软，更容
易下咽和消化，但事实并非如此。

增加胃肠负担。不同于将米
完全煮软的米粥，汤泡饭中的米粒

仍然保持着完整结构。而吃汤泡
饭时不用细嚼，米粒未经唾液淀粉
酶初步消化就直接进到胃中，增加
了胃肠负担，容易刺激胃肠黏膜，
引起胃痛、胃胀等不适，严重者可
引起慢性胃炎、胃溃疡等疾病。

消化吸收不良。吃汤泡饭时
咀嚼时间少，唾液、胃肠道消化液
分泌时间也跟着变短。汤泡饭水
分多，一定程度上稀释了消化液，
使食物不能与之充分混合并完全
软化，不利于食物消化及营养物

质吸收，可导致胃肠功能紊乱、营
养不良。

老年人要“吃得下”又吃得健
康，可遵循以下几点建议。

饭菜做软烂。比如，蒸米饭
时多放一点水、适当喝粥等。粥
类主食容易消化吸收，适当喝粥
不会影响消化功能。吃较硬食物
时，可以先喝几口汤，润滑口腔和
食管，防止其刺激消化道黏膜。

吃饭慢一些。吃饭时多嚼几
下有利于食物消化吸收。有研究

发现，咀嚼时颞颌关节的运动可
促进大脑血液循环，增强大脑皮
质的活化，从而有助于预防脑萎
缩和老年痴呆。

恢复咀嚼功能。如果老年人
吃饭咀嚼或吞咽困难明显，建议
首先到医院就诊，排查脑血管、食
管或自身免疫相关疾病，并及时
诊治。有些老年人因缺牙导致难
以咀嚼食物，应及早就诊，恢复咀
嚼功能，不能长期因缺牙而吃汤
泡饭。 （刘盼）

汤泡饭其实很伤胃

明明没有磕碰，却发现身上
青一块紫一块，这可能是血管在

“发脾气”。
在外伤等因素影响下，如果

皮肤表皮并未破裂，血液从毛细
血管漏洞渗出进入皮下，引起皮
下局部淤血，就称为淤青。淤青
通常都是良性的，但如果心血管
病患者出现这类问题，则要引起
重视。为防止心血管病患者形成
血栓，或病情进一步加重，医生会
让其使用抗血栓形成的药物。由
于服药过量、患者自身因素等，可
能导致患者自发性出现皮下淤

青。轻微皮下出血，可无自觉症
状；症状严重时，可表现为大面积
紫色淤斑，甚至颅内出血、消化道
大出血。

目前，抗血栓形成药物可分
为抗血小板及抗凝药物两类。抗
血小板药物可抑制血小板黏附、
聚集，是预防冠心病、急性心梗，
及急性心梗后病情加重的基础药
物。但也有少部分人会因服药而
出血，最常见的症状就是皮肤淤
青。房颤、静脉血栓患者，为了预
防血栓形成或加重，需要抗凝治
疗，但若过量使用药物，同样会引

起皮肤淤青。
另外，如果患者本身存在引

起血小板减少，或凝血因子缺乏的
疾病，如白血病、再生障碍性贫血、
血友病等，也可出现自发性皮肤淤
青，但与服药引起的淤青不同。一
是血液病患者一般会在幼年或年
轻时出现症状，心血管病患者以中
老年居多。二是血液病患者出血
症状一般较重，可反复出血，多伴
有多系统出血，如呕血、尿血、黑便
等。抗血栓药物引起的皮下淤青
相对较轻，停药后可恢复。

抗血栓形成药物导致的皮下

淤青和普通磕碰的淤青从外观上
不易区分，但可通过病史鉴别。
外伤磕碰出现皮肤淤青，一般有
明确的外伤史，且需较大的外力
才会使皮下血管受损；因服药导
致的淤青，多为自发性或轻微磕
碰即出现较大面积淤青，停药后
才能逐渐恢复。

若患者服药过程中出现这类
问题，建议及时就诊，医生会根据
情况调整用药。一般，轻微皮下
出血无需停药，淤青可被自行吸
收；若淤青范围大或合并其他系
统出血，则建议停药。（熊志翔）

血管“发脾气”，身上会淤青

本报讯 英国伦敦大学、芬兰赫尔
辛基大学和美国俄勒冈州立大学等机
构的流行病学家发现，喝酒断片会使痴
呆症患病风险翻倍。

研究人员选取了英国、法国、瑞典、
芬兰等多国数据，共测量了 13万余名
未患痴呆症成年人的酒精摄入量。在
平均为 14 年的随访期内，有 1081 人
（0.8%）患上了痴呆症。

分析结果显示，无论饮酒量如何，
发生过一次酒后断片的人，痴呆症发病
率增加了2.1倍；发生过两次断片的人
为2.19倍。在调整了其他生活方式和
疾病因素后，这种相关性依然存在。

这项研究发表在最近一期的《美国
医学协会杂志》上。研究成果表明，预
防痴呆症不仅要控制总饮酒量，还要保
证饮酒量不至于造成意识丧失。

（蔡利超）

一次喝断片
老痴风险增两倍

本报讯 一直以来，染发剂
是否有致癌风险存在争议。近
日，美国哈佛大学公共卫生学
院、印第安纳大学公共卫生学
院和奥地利维也纳医科大学等
机构的联合研究证实，使用永
久染发剂与皮肤癌、乳腺癌、卵
巢癌、淋巴瘤发病风险增加有
关。

这项大型前瞻性队列研究
历时 36年，纳入 12万余名参与
者的信息。在排除了年龄、种
族、自然发色、体重指数、尼古丁
及酒精摄入量等混杂因素后，结
果显示：1.永久染发剂的使用者
与未使用者相比，皮肤基底细胞
癌发病风险略有增加，尤其对于
天生头发颜色较浅的女性，皮肤
基底细胞癌发病风险高6%，但
没有使用越多风险越高的关
系。2.乳腺癌方面，使用永久染
发剂的人与未使用者相比，前者

乳腺癌（雌激素受体阴性、孕激
素受体阴性、激素受体阴性）的
发病风险均出现了升高，且染发
剂的使用频率及剂量与乳腺癌
的发病率呈正相关，染发次数每
增加 50 次，乳腺癌的发病风险
增加1%至2%。3.使用永久染发
剂者卵巢癌发病风险较未使用
者高出 21%，与乳腺癌一样，卵
巢癌的发病率与染发剂的使用
剂量呈正相关。4.使用过永久
性染发剂的自然深色头发的女
性，患霍奇金淋巴瘤的风险增加
了 289%，但在浅色发色女性受
试者身上未观察到。

发表在《英国医学杂志》上
的这项研究成果表明，使用永久
染发剂与许多癌症发病风险有
关，且先天头发颜色也有影响，
提示经常与染发剂接触的人需
要有所警惕。

（郭铁亮）

染发剂增加患癌风险

新华社悉尼10月17日电（记者 郭
阳）澳大利亚默多克儿童研究所主导的
一项新研究发现，父母任何一方遭遇心
理健康问题都会增加早产发生的风险。

世界卫生组织将怀孕未满37周出
生的婴儿定义为早产儿。早产是新生
儿死亡的首要原因，也是5岁以下儿童
死亡的主要原因之一。

默多克儿童研究所等机构的研究
人员在英国医学期刊《柳叶刀》子刊《电
子临床医学》上发表论文说，他们对
398名女性和267名男性进行了超过15
年的跟踪研究，评估了他们在青春期、
成年早期和女性怀孕期间的焦虑和抑
郁症状，及其对早产风险的影响。

研究人员发现，怀孕期间发生焦虑
或抑郁的女性更容易早产，在青春期和
成年早期持续受心理健康问题困扰的
男性也更容易诱发其伴侣早产。

论文第一作者、默多克儿童研究所
博士伊丽莎白·斯普赖表示，关于儿童
早期生长发育的研究大多集中在母亲
身上，父亲的角色经常被忽略，也缺乏
相应的公共卫生指导和支持。

“越来越多的证据表明，父亲在儿
童健康成长的过程中扮演着重要角
色。我们的研究表明，这种联系在怀孕
前就开始了。”斯普赖说。

研究人员表示，由于导致早产的根
本原因目前尚不明确，因此在男女成长
阶段和女性怀孕期间为伴侣双方提供
更多心理支持，有助于更好地预防早产。

父母心理健康问题
增加早产风险


