
健康+

脂肪也能保护心血管

西尔维娅·塔拉介绍，新奥尔
良约翰·奥克斯纳心血管研究所
心脏康复和预防医学部主任卡
尔·拉维博士设计了一个 !!" 名
患者参与的实验，发现 #$%值高、
体脂率高的患者在心脏病发作后
的生存时间更长。美国西北大学
范伯格医学院的梅赛德斯·卡恩
顿收集了 !&!" 位糖尿病患者的
数据后发现，正常体重的糖尿病
患者死亡风险是超重或肥胖症患
者的两倍。英国格拉斯哥大学的
吉尔·佩尔和她的团队对 '(()位
心脏病患者血管成形术 *一种使
用微小球囊使冠状动脉堵塞的血
管恢复通畅的手术+ 的预后数据
分析后发现，超重患者的 "年生
存率高于正常和体重偏轻的患
者。出乎意料的是，那些体重偏轻
患者的 "年生存率最低。

科学家和医生将上述现象称
为脂肪的悖论，尽管人们认为脂肪
会引发心脏病、中风、糖尿病和很

多其他严重疾病，但研究人员还发
现体脂率偏低会使人更易患病或
死亡。因此，体重稍微偏重反而可
能使我们免于因病致死，即使这些
疾病被认为是由脂肪堆积导致的。

为微生物菌群进食

近几十年来，人类对细菌有
了更全面的认识。这种单细胞无
处不在，从出生开始，它们就在人
体鼻腔、腋窝、皮肤、肺部、口腔和
消化道等处大量繁殖，存在于人
体与外界接触的几乎所有部位。
它们与人类生存在一起，与人体
共生，在维持自己生存的同时也
帮助人类生存。新生儿的细菌种
类都与父母有关，尤其是肠道内
的细菌，长大后的数量将达到 ,))

万亿之多。
西尔维娅·塔拉提到，体内

细菌种类和数量的不同，可能决
定了人体从食物中吸收热量的
多少，从而影响体重。肠道微生
物含有人体没有的酶，这些酶消
化人体消化系统无法消化的植

物的某些部位。细菌在这些酶的
作用下分解多糖*多糖由复杂的
糖类和淀粉组成，人体无法分解
多糖+-并将其转化为人体可以吸
收的单糖。细菌还以这种方式帮
助人类在人体自身能量代谢之
外摄取更多能量。此外，细菌还
增加了小肠中毛细血管的数量，
使肠道吸收更多的食物。值得注
意的是，并非所有的细菌都是一
样的。有些细菌与肥胖相关，另
一些则没有，这一研究领域正在
不断发生变化。

多吃蔬果可改善肠道菌群

如果你发现自己体内的微生
物菌群可能导致体重增加，如何
才能将菌群生态向体重减轻的方
向调整呢？西尔维娅·塔拉建议，
首先就要调整饮食结构，增加植
物纤维的摄人量，即吃更多的水
果和蔬菜，减少饱和脂肪酸的摄
人。当饮食结构发生改变时，肠道
菌群也随之发生改变。

进食包括有益于微生物菌群
的食物*如豆类+、富含低聚果糖的
蔬菜*如洋葱、韭菜和朝鲜蓟+等，可
以在减少热量摄入的同时增强饱
腹感，还有助于增加肠道菌群的多
样性，减少与采集能量相关的细菌
比例，促进将食物分解为废物的细
菌生长。所以，吃低热量、高纤维食
物可使体重下降，并最终形成减少
摄取热量的健康微生物菌群。

脂肪不是个“坏家伙”
胖点帮助你长寿 叶雪菲

! !俗话说，“五谷为养”、“食五谷
治百病”，中国人一直都有着吃五谷
的习惯，它们一直都被视为对身体
有益的健康食物，也都备受中医、各
种养生专家的推崇。然而，五谷杂
粮，真的有我们想象中的那么有益
吗？也许，它们其实是有害的！美国
心脏外科医生史蒂文./. 冈德里认
为，在各种人们所认为健康的蔬菜、
谷物中，尤其是花生、豌豆等植物的
种子和荚果所含有的一种叫做凝集
素的粘性蛋白质会给人体造成很大
的伤害！冈德里博士认为，一旦摄入
了这种物质，它就会在体内兴风作
浪，制造各种炎症，从而引发肥胖和
其他严重的健康问题。
那么，什么是凝集素呢？大部分

植物除了自身长的刺能起到防止捕
食者的防御作用之外，他们还会产
生这种叫做凝集素的物质，以对付
它们的天敌———昆虫。这是一种有
毒植物蛋白，而这种包含在植物种
子中的凝集素，对人体也是有害的。
你可能从未听说过凝集素，但你

肯定对麸质不陌生，它就是上千种
凝集素中的一种。在绝大多数植物
以及某些食物当中，都可以发现凝
集素。事实上，绝大部分食物，包括
家畜肉、家禽肉和鱼肉等肉类当中
都有凝集素的存在。

富含凝集素的食物正是自身免
疫性疾病的根源，即便这些食物是有
机培育的也不行。冈德里博士指出，
在一项研究中，研究者让 !)名患有
类风湿性关节炎的女性进行了清水

断食。在此期间，这 !)人的类风湿性
关节炎全部自愈。而在她们开始食素
之后，一半患者的病情仍处于缓解
期，这意味着她们的肠道得到了恢
复；但在这些吃素食的病人中，还有
一半的类风湿性关节炎复发了。实际
上，冈德里博士表示他的研究已经证
明食用富含凝集素的“健康食品”会
引发类风湿性关节炎。
除了会引起健康问题之外，凝集

素还可能导致体重上升。小麦之所以
成为北方居民的首选粮食，就是因为
它含有一种分子量特别小的凝集素，
叫作麦胚凝集素，这种物质容易引起
体重上升。在古代食物比较稀缺的时
候，小麦能够帮助我们的祖先增肥或
者保持体重，以储存能量。

面对凝集素的无处不在，冈德
里博士为读者提供了避开这种物质
的有效方法。
一、吃蔬菜先去皮。大多数凝集素

都存在于植物的表皮和种子中，给植物
去皮或去除种子能够降低它的含量。
二、只吃当季水果。自然成熟的水

果的凝集素含量较低，所以在苹果、浆
果和富含凝集素的水果自然成熟后再
食用，可以降低凝集素的摄入量。
三、多食用精米，少食糙米。全麦

谷物和外皮坚硬的种子可能引起消化
问题，它们中的凝集素含量都很高。

最后，冈德里医生建议，为了身
体健康，尽量少吃*并非完全禁止+富
含凝集素的食物，但无论进行何种
节食，都一定要事先咨询医生或营
养学家的意见。

谷类、全麦、蔬菜……
你以为的健康食物可能并不健康
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/慢病

让目光于花甲年重遇年轻

有人说，上了年纪的人，早已
不再年轻，不再有青春的灵巧和活
力，还去折腾什么？今年 (,岁的张
老伯就听到不止一次这样的话语。
由于白内障的影响，迫使张老伯出
行依靠轮椅，生活无法自理，对于
年逾八旬的他来说，这样的晚年生
活无疑是痛苦而又煎熬。“眼睛看
不见了，连吃饭、喝水、起身都需要
人服侍，整个人都颓丧得很。”张老

伯的家人说。
因为张老伯平时体质较弱加

之年龄较大，家里人都担心白内障
手术风险高。李勇主任指出，张老
伯家属的担忧并非没有道理，当
今有不少人有着同样的顾虑，认
为年龄高、体质差就无法进行白
内障手术。其实，这些想法都是
“老黄历”了。

“高龄、心脏病、糖尿病等全身
疾病”被人们视为白内障手术的高
风险人群。然而，白内障手术并没
有诸多限制，只要进行完善的术前
检查，排除相关手术禁忌症，制定
详细的手术方案，像张老伯一样，
体质较差的患者，同样可以进行白
内障手术。

当老年人得上了白内障之后，
应该以积极治疗为主，最好不要
拖。晶状体“太老化”了容易影响手
术效果，增加恢复时间。当白内障
过熟时，还容易引起葡萄膜炎、继
发性青光眼以及悬韧带退行性病
变所导致致晶状体脱位，这些都将
大大影响病人术后的视力。

因此，李勇主任提醒，不管白
内障病人的年龄有多大，一般不会
影响对白内障的治疗。李勇指出：
“许多百岁老人的眼睛也都通过
白内障的干预重获新生。”老年人
若没有特殊的局部或全身禁忌，
则完全可以做白内障手术；而且
一旦决定手术，就“宜早不宜迟”，
这样可以避免老年性白内障的一

些并发症，对保护老年人的视力
有积极意义。

复杂白内障不用愁
飞秒激光来帮忙

() 岁以上老人晶状体核较
硬，合并全身疾病较多，手术风险
较大，属于复杂难治性白内障。除
此以外还有哪些属于复杂性的白
内障呢？

李勇主任介绍道，复杂白内障
手术主要包括：白内障合并其它眼
病如青光眼、葡萄膜炎、高度近视
等；过熟期白内障；角膜内皮细胞
值较少；外伤性白内障；晶体半脱
位等。这些类型白内障手术具有复
杂性、特殊性，可能存在各种并发
症等特点，因而被称为复杂白内障
手术。以往遇见某些复杂性白内
障，要么做白内障囊内摘除，要么
做白内障囊外摘除，术后反应严
重，视力恢复不理想，使医生们头
疼不已。那么复杂性白内障有没有
更好的方法来医治呢？

飞秒激光的出现为解决这类
复杂白内障手术打开了一扇新的
大门。飞秒激光是拥有最短脉冲的
激光，它最快能在千万亿分之一秒
内释放能量，正如飞秒激光在矫正
近视手术中一样，飞秒激光同样可
以在白内障手术中予以运用。通过
飞秒激光代替医生的手术刀，避免
了人工操作所可能产生的误差，然

后摘除浑浊的晶状体，用人工晶体
替换，为患者带来视觉的新生，许
多人为之烦恼的老花眼、近视、散
光等均可一并解决。

李勇主任建议，当白内障对
患者生活、工作产生明显影响
时，或视力下降即可考虑做手

术。老年人视力不良，加之反应、
行动均较迟缓，容易发生意外如
摔跤骨折等。现在已知全世界尚
无药物能治愈白内障，手术是白
内障的唯一治疗方法，迟早总要
手术，又何必多受一段“盲目”摸
索的痛苦呢？

年龄大、体质差，可以做白内障手术吗？
他告诉你答案！

! ! ! !白内障是老年人比较容
易患上的疾病!很多年纪大的
人得了白内障之后都很纠结!

自己年事已高且患有某些全
身疾病!不知自己是否可以做
白内障手术进行治疗" 那么
%心脏不好%'%有糖尿病&'%年
龄超过 "- 岁 &' %眼底情况
差&'%高血压& ((在这些情
况下是否可以做白内障手术#

白内障专家李勇主任表示!近
年来!随着白内障手术技术的
进步与发展!以上所说都不再
是白内障复明手术的禁忌!只
要完善相关术前检查!控制好
血压'血糖!排除相关手术禁
忌症!是完全可以进行白内障
手术的)


