
! ! ! !一直以来，人们都认为马铃薯满含淀粉，
是种容易让人发胖的食物。然而加拿大麦吉
尔大学一项最新研究指出，马铃薯的成分具
有控制体重的作用，甚至可以减肥。

麦吉尔大学的古布教授领导的研究小
组，选择了有发胖基因的实验鼠，喂用从马
铃薯中提取出的物质来展开实验。结果发
现它们的增重程度减少了 !"#。研究人员
和营养学专家们认为，马铃薯含有抗氧化
剂———多酚，它具有抗炎功能，并可以阻止

脂肪吸收。一直以来，人们都知道蓝莓和红
酒可以控制体重，原因正是蓝莓和红酒都
含有多酚。
马铃薯又称为土豆，既便宜又好吃，能炒

菜又可煮汤，很受欢迎，如今又发现它能控制
体重，真是皆大欢喜。不过，古布教授提醒 ，
能够控制体重的多酚成分，在煎炸之后会损
失很多。因此，吃一大盘炸薯条，当然不会取
得与红烧或煮汤能摄入马铃薯中的多酚同样
的效果。
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言语疾病!口吃"构音问题
口吃，是影响说话流畅度的一种言语疾

病，常见的表现是单个音、字词、词组的重
复，语音的延长和中断，填充词（如“嗯”“啊”
“呃”等）的频繁使用等。口吃不仅影响青少
年的学习和交往，还影响成年人的工作与生
活。治疗口吃，首先需要在心理上培养患者
的正向思维，然后在发声方法上训练声带持
续振动、气流连贯、发音器官的轻柔接触、控
制语速、插加停顿等技巧。通过数月的训练
能够显著提高说话的流畅度。

除了口吃，言语疾病还包括口齿不清等
构音问题。唇腭裂儿童在手术修复器质性缺
陷后，听障儿童在配戴助听器或人工耳蜗移
植后，都会面临口齿不清的问题。即使在无
生理缺陷的青少年中，口齿不清也很常见，
如说话“大舌头”。这些问题不仅影响他们的
语言学习和人际交往，还容易诱发自卑心
理。很多家长误认为割舌系带会有帮助，这
纯属误区。构音问题需要通过发音训练矫
正。训练的方法包括利用语音学原理帮助患
者找到正确的发音部位及发音方式，并在不
同的语音条件下反复练习，将新确立的发音
方式习惯化。训练周期一般需要数月。

嗓音疾病!声带出现问题
除了言语疾病，声音嘶哑、说话费力易

累、高音唱不上等嗓音疾病也可有效矫治。
据统计，人群中嗓音疾病的发生率达 $%$#。
对于教师、歌手、销售人员、管理者等职业用
嗓人群，嗓音疾病特别影响他们的工作和生
活质量。而我们用以发声的器官———声
带———恰恰是比较容易受伤的。这并不是因
为它娇弱，而是因为它的运动量极大。声带
通过振动撞击发声，说话时，男性声带每秒
钟振动 &'"次左右，每小时振动约 ()万 '

千次。以一个男性职业用嗓者每天说话 $小

时计算，声带 &天撞击近 '!"万次。女性声
带振动的频率几乎是男性的 '倍，按此推
算，一个女性职业用嗓者的声带每天撞击近
!""万次！如果用声不当会造成声带在振动
时撞击过猛，摩擦过强。在每天数百万次的
猛烈撞击下，声带出现问题就不足为奇了。

长时间高声说话、唱歌、大喊大叫都会
使声带振动时的撞击又多又重。最常见的声
带问题是水肿、充血。这时保养嗓子主要用
三种方法：（&）限制用声。（'）注意嗓音卫生。
多喝水，避免空气刺激，饮食清淡。减少清嗓
和咳嗽，用吞咽代替，从而避免声带不必要
的冲击和摩擦。（)）发声训练。对于高强度工
作的声带而言，正确的发声方法能够每天减
弱几百万次振动的撞击和摩擦，其产生的保
护、治疗的作用相当显著。对于追求生活品
质的现代人来说，发声训练还能避免禁声对
生活和工作的影响。急性声带充血则可考虑

短时间的激素治疗。
另一种常见的嗓音疾病是声带小结。声

带小结也是由于用声过量和发声方式不当
引起的。表现为两侧声带前中 &*)交界处产
生对称性的小凸起。这是因为声带振动时，
前中 &*)交界处的振幅最大，受到的冲击和
摩擦也最大，所以黏膜表面一层层保护性地
增厚，和我们手上长老茧是一个道理。声带
小结会造成声音嘶哑、说话费力、高音上不
去等问题。它的治疗方法和治疗声带水肿的
方法相似。在欧美国家，+&#的声带小结患
者首选发声训练，因为这种方法针对病因，
效果显著长久，不易复发。声带小结进一步
发展会形成广基型息肉。如果息肉较大，无
法通过发声训练、嗓音卫生、药物等方法治
愈，就应该考虑手术治疗。

还有不少人，声带本身没有明显病灶，
但说话容易感觉疲劳。其原因除了用声强度

大、发声方式不当外，还和喉肌功能弱、声带
萎缩有关。嗓音功能训练能通过增强喉部肌
群功能、提高发声效率来改善、消除发声疲
劳。该训练包含四个部分：（&）暖嗓练习。深
吸一口气，在音高“,-”（即 .调）上发元音
“/”，保持喉部放松，尽可能发长并计时。做
这个练习时应带上鼻音，使声音能量集中于
鼻腔，这样有利于喉部放松。（'）声带拉伸练
习。用升调发“01”音，从低音均匀舒缓地滑
到最高音。这个练习能使声带拉长，刺激并
增强声带的延展性，拓宽高音音域。（)）声带
收缩练习。用降调发“01”音，从高音均匀舒
缓地滑到最低音。这个练习能使声带缩短，
刺激并增强声带的收缩性，拓宽低音音域。
（(）声带合拢能力练习。在五个不同的音高
发“01”音。尽量延长发音时间。不同的音高
能够锻炼不同的喉肌的耐力和强健度，低音
训练声带（学名甲杓肌），高音训练拉伸声带
的环甲肌，中音的练习用来平衡甲杓肌和环
甲肌，促进高低音的平稳过渡。在专业医务
人员的指导下，每天练习两次，坚持 )2(个
月，嗓子会变得更耐用，音域也会更宽。

少见的嗓音疾病
比如男生在变声期间或者变声期后讲

话音调过高，接近女调的情况（即男声女调），
可以用发声训练治疗。通过喉部按摩、咳嗽、
漱口、哈欠、笑声等诱导患者发出自然的音
高，然后将自然音高从非语音过渡到语音，从
简单的语音（如字词）扩展到日常对话。

对于声音紧张，甚至失声者，可以通过
喉部按摩放松颈部、喉部肌群，降低喉结位
置，再用非语音发声诱导出松弛的声音，然
后过渡到语音中。一般只需数次专业治疗就
能使嗓音恢复正常。
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! ! ! !人体组织间隙有过多的液体积聚使组织
肿胀称为水肿。水肿可分为全身性和局限性。
全身性水肿的主要病理基础是钠和水的潴
留，特别是钠潴留。肾脏是排泄水、钠的主要
器官，肾脏疾病时，水、钠排泄障碍，水、钠潴
留而出现水肿。
全身性水肿按其形成病因可分为心源性

水肿、肾源性水肿、肝源性水肿、内分泌性水
肿、营养不良性水肿及其他原因导致的全身
性水肿。这些不同水肿类型，必然有其相应器
官的病变依据，水肿仅是整个病变的一个表
现而已，而局部性水肿常由于人体局部的静
脉、淋巴回流受阻或毛细血管通透性增加所
引起。水肿不一定是肾脏疾病引起的，而肾脏
疾病也不一定都会有水肿。

水肿是肾脏疾病最常见的症状之一，肾
性水肿的临床特点是首先发生在组织松弛部
位，如眼睑或颜面的水肿，晨起明显，然后发
展至足、踝、下肢水肿，下肢多呈两侧对称凹
陷性水肿（即下肢胫前皮肤用手指按压可出
现凹陷），严重时波及全身。多数肾脏疾病患
者除水肿外，还有排尿异常、泡沫尿或血尿就
诊，也有一些是由于贫血、气急、疲乏、高血压
及消化道症状如恶心、呕吐就诊。
水肿引起的原因很多，临床诊断在病史

方面会询问过去有无水肿及有关心、肾、肝、
内分泌等疾病的相应症状，了解平时生活习
惯、营养条件、健康状况、日常用药、过敏现
象，妇女月经史及生育史。体检应观察患者水
肿的部位、全身或局部，是否对称及上下肢分
布情况，相应部位有无静脉怒张，局部红肿及

疼痛等体征。实验室检查血、尿常规，血肝、
肾、甲状腺功能、电解质、血气分析、内分泌等
检测，必要时心电图，下肢动静脉血管、甲状
腺、肾上腺彩色超声或 34、567检查。

另外，全身性水肿在病史、实验室及医学
影像检查后，无明确的原因可查，多发生在
'"2!"岁育龄期女性，呈轻中度水肿，称“特
发性水肿”。特发性水肿大多无严重后果，病
情常呈周而复始，可通过立卧位饮水实验有
助诊断。即清晨空腹排尿后，于 '"分钟内饮
水 &8，然后卧床（不用枕头），每小时排尿 &

次，连续 (次，测总尿量；第二天用同样方法
重复 &次，但取直立位（工作或者活动）。直立
位总尿量低于卧位尿量的 !"9以上，则为特
发性水肿。在水肿期内，饭菜最好要清淡，每
天食盐控制在 ):!克；睡前不要喝太多水，
或用较高枕头睡觉来减低眼睑浮肿的机会，
忌滥用利尿剂，可进行中医辩证，予健脾补
肾、淡渗利湿中药改善水肿症状。
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水肿都是肾脏疾病引起？
! 夏海岩

言语和嗓音疾病严重影响人际交流，损害身心健康。
在4月16日“世界嗓音日”之际，我们详细谈谈———

言语疾病和嗓音疾病的矫治
! 魏春生 陈臻

马铃薯亦可控制体重
! 屈象


