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世界知名的大胃王李蕙日前过
世，享年54岁。李蕙身材娇小，但她
在大胃王比赛中表现惊人，比体重是
她三倍的男性吃得更多。

吃太饱的直接危害就是增加胃肠
道负担，造成消化不良，容易出现胃
酸、胃胀、腹痛、便秘等不适，还会破坏
胃黏膜，引发胃穿孔、胃溃疡等疾病。
此外，人的胸腔空间是有限的，如果吃
得太多，胃会撑得很大，会对周围的
肺、心脏等器官造成压迫，久而久之也
会导致代谢综合征，如高血压、肥胖
等。摄入过多的高蛋白、高脂肪食物，
如果再过量饮酒，极易引起胰腺水肿，
从而诱发急性胰腺炎，严重的可危及
生命。

手脚冰凉、贫血……出现这些症
状，很多人会习惯性地喝一杯红糖
水。近年来，红糖被包装为“养生神
器”，受到越来越多的人喜欢。市面上
各种保健红糖，更是广受欢迎。

然而事实的真相是：你可能被骗
了好多年。

红糖可以补血？几乎没用 人们
常认为，喝红糖水可以补血，因为其中
含有铁。然而，根据中国食物成分表
的检测数据，红糖中高达96.6%的成
分是糖类，红糖中的铁元素含量微乎
其微。数据显示，每100克红糖中只
有2.2毫克的铁元素，而同等质量的猪
肝中，铁元素含量达到了22.6毫克。
而且人体对植物食品铁的吸收率低
（只有1%～7%），而对于动物食品铁
吸收率可达20%。

如果要靠红糖来补充人体所需的
铁，需要每日吃1000克。这显然是不
可能的。

保健红糖作用很有限 姜汁红
糖、大枣红糖、益母红糖……跟普通红
糖相比，这些红糖里加了生姜、红枣等
成分，因此被称为保健红糖，价格也比
普通红糖贵两三倍。但是我国相关食
品法规规定，不允许一般的中药材添
加在食品中，只有药食同源的食材才
可以添加。譬如，很多女性常喝的益
母红糖，一看名字，很容易误以为里面
加了有活血、调经作用的益母草。但
看产品配料表就会发现，益母红糖中
根本就没有益母草，而是红枣粉、胡椒
等成分。

临床上经常发现这样的病例：以
为自己的不适症状是衰老所致，最后
却发现是肿瘤，错过了最佳治疗时
机。60%的恶性肿瘤发生在60岁及
以上人群，年龄越大越易患癌。老年
人要警惕肿瘤的侵害，谨防被“老年
病”掩盖。

癌细胞并非一两天“养”成

所谓“冰冻三尺非一日之寒”，癌
细胞不是一两天就“养”成的。从健

康细胞到癌症细胞，短则几个月，长则
几年甚至数十年，这也就是为什么多数
癌症是以中老年人为主的原因。20岁
接触，可能50岁发病。肿瘤的形成常
常是多年的慢性刺激和长期接触致癌
物的结果，一般肿瘤的潜伏期长达10~
30年。

随着年龄增加，人体肿瘤“易感性”
增加。在致癌因素中，有80%来自外
界，其中大部分是化学性致癌因素，人们
生活、工作中，或多或少地会接触致癌因
子。年龄越大、接触时间越长，患癌的机
会越大，接受致癌毒物量越大，加上全身
器官功能和免疫系统功能减退，使得肿
瘤有机会发生和发展。

老年人患肿瘤常“无症状”

老年人无症状的潜伏肿瘤较多，其
“无症状”并非绝对，而是肿瘤症状容易
被其他老年性疾病掩盖。比如，肺癌的
咳、痰、喘症状可能被老慢支、肺气肿、慢
阻肺等病掩盖；肠癌的便秘症状可能被
老年习惯性便秘所掩盖；骨肿瘤可表现
为关节疼痛和骨质疏松，容易被误认为
是老年退行性关节炎或风湿病；颅内肿

瘤可表现为头痛、头晕、偏瘫，易被误认
为是老年人的中风。

老年肿瘤患者由于身体逐渐衰老，
或因伴发其他疾病，会表现出一些非特
异症状，如衰弱、乏力、全身疼痛等，易被
当作一般衰老表现而被忽视。

对肿瘤早期表现应提高警惕

无论是老年人，还是年轻人，要重视
癌症如下常见早期预警信号：持续性声
嘶、干咳、痰中带血；消瘦、贫血或大便习
惯改变、大便经常带血；吞咽困难，胸骨
后不适感；不明原因头痛、听力下降，鼻
咽分泌物带血；无痛性血尿；身体浅表部
位出现异常肿块；体表黑痣或疣色泽改
变和增大；皮肤黏膜溃疡不愈；不明原因
的发热；不规则、不正常阴道出血。

癌症可防可治，要早发现早治疗。
由于老年人是肿瘤侵袭的主要目标，对
肿瘤的警惕性应更高，最好能定期检查
身体。一旦出现身体不适，应及时到医
院检查治疗。另外，适当的体育锻炼、合
理健康的饮食、改变不良的生活方式、保
持乐观向上的心态，都对癌症预防有积
极作用。

国人的传统大节——春节即将来
临，终于可以放下手头的工作跟家人
朋友好好聚聚了，大家的胃也会跟着
忙碌起来。而春节前后是消化道疾病
的高发期，一方面，气温寒冷容易使胃
肠系统出现功能失调，同时，节日期间
的饮食无度，又加重了胃肠负担。打
好春节期间的“保胃战”——如何享受
美味佳肴、如何科学饮食、如何护胃，
还真是一门学问。

消除破坏胃黏膜的因素

正常人体胃黏膜表面有一层黏液
覆盖，它保护着胃黏膜不受胃酸的破
坏。但在春节期间摄入过量酒精后，
这一保护层就会受到破坏，胃黏膜及
胃壁各层组织就会受到胃酸的侵袭。
再加上油腻食物、暴饮暴食、生活不规
律，轻者会出现上腹部疼痛、呕吐，严
重者会出现溃疡、出血、穿孔等严重并
发症，本来很高兴的聚餐可能最终导
致不快的结果。

胃溃疡患者忌“熬年”

保护好自己的胃，首先得养成定
时定量进餐的习惯。冬天寒冷，不宜
吃生冷食物，应食熟食。因为生食冷
食不易消化，会损伤脾胃。冬天可适
当饮低度酒，忌饮烈酒，多饮也会有伤
脾胃。消化性溃疡患者忌“熬”，我国
民间有除夕之夜“守岁”的习俗，胃及
十二指肠溃疡患者如果也同家人一起
熬夜，或通宵看电视、搓麻将，身体过
于疲劳或睡眠不足，易引起溃疡病发
作大出血，这是非常危险的。

尽量采取“分餐制”

切断幽门螺旋杆菌的传染途径是预
防胃病的有效方法。节日期间乃至平时
都应尽量实行“分餐制”。幽门螺旋杆菌
是标准的“病从口入”型病菌，外出聚餐
应尽量使用公筷公勺，减少感染几率；家
庭用餐除了尽量使用公用餐具，个人应
专碗专筷，避免交叉感染。有些家长喜
欢先将食物放在口中嚼碎，再喂食婴儿，
这会增大孩子感染幽门螺旋杆菌的风
险，应尽量避免。如果家里有人已经确
诊感染了幽门螺旋杆菌，在其治愈之前，
一定要坚持实行“分餐制”，家里的餐具
应定时煮沸消毒20分钟以上。

多补充碱性食物

春节期间应该有意多食用些碱性食
品，因为健康人体必须保持微碱性状态，

pH值在7.3左右为宜。如果人体血液呈
酸性，血黏稠度和胆固醇都会比较高，人
容易疲劳，抵抗力也会下降。而荤菜几
乎都是酸性食品。所以，应该有意识地
多吃一些碱性食品，如海带、莴笋、生菜、
芹菜、香菇、萝卜等，以求人体的酸碱平
衡。另外，动物性食物多不含膳食纤维，
吃多了会造成便秘，所以要多吃一些含
丰富粗纤维的多渣食物，如小米、玉米、
麦片及水果、蔬菜等。

为了保护胃，赴宴之前可先吃一点
低脂高纤的东西，宴前先喝一碗汤，然后
尽量吃水果和瘦肉。至于那些一看就油
腻的东西，要有所选择，少吃动物油。

此外，多饮苹果汁，睡觉时朝右侧
睡，平时备点蛋白酶、多酶片、吗丁啉等
药品也是春节期间护胃的措施。如果有
腹胀腹痛呕吐腹泻不能缓解甚至出现黑
便，一定要到医院就医。

春节前后是消化道疾病的高发期——

过年勿忘打好“保胃战”
□钱军

警惕癌症伪装成老年病
□华中科技大学同济医院肿瘤科副主任 姜永生

红糖养生说
竟然是骗局
□晋婉

长期吃太饱
真会要人命
□南京市第一医院营养科 戴春


