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养生 /

! ! ! !这里的“说”，是指有关防病治病、保健
长寿的各种说法和措施。

前几天有位朋友找我，拿了一份某省百
岁老人调查报告，其中调查了 !"""多老人，
中心意思有“锻炼不重要，绝大多数不管过
去还是现在都不经常进行锻炼”，“饮食习惯
不重要”，他们曾吃腌菜，等等。他问我，为什
么你写科普文章讲长寿要锻炼，少吃油脂，
不吃腌菜等，和调查结果相反？叫他究竟相
信哪一个？

我说，这份调查报告基本上和我们观点
相同，如百岁女性较男性多，多吃新鲜菜，多
吃豆类和粗粮等等。至于锻炼，我的意思是
现在多脑力工作者，每周要有一定时间锻
炼。而这些老人在他们中青年时期，根本没
有锻炼器材或运动项目，但我相信他们绝大
多数是体力劳动者。有了这个基础，#$岁以
后再要叫他锻炼或运动，没有这个可能也没
有这个必要了。至于饮食，这些老人在中青
年时期要吃饱就不容易，吃肥肉是过年过节
的事。由于当时条件所限，尤其是日军侵略
期间，新鲜蔬菜冬季没有，吃些腌菜是必然
的。但我相信量并不会很多，也不是他们所
喜爱的。因此现在的观点和这些老人经历并
无不同，仅仅是时代不一样，具体做法不同
而已。这种不同说法是理解上的不同，实质
相同。

但在医疗保健领域，确实是众说纷纭，
我们要学会科学的判断方法。

有些是民间传说，或偏方验方，甚至是
虚假广告，这些与正规医院医师观点不同，
当然应该相信后者。如几年前报道生吞鱼胆

治糖尿病，结果造成多脏器衰竭差一点送了
命。十年动乱中流行的鸡血疗法、卤碱疗法、
红茶菌疗法等都被证明是有害无益的。食药
监局经常查获虚假广告及不良保健品和假
药，这些当然不能相信。

即使是正式的研究报告，在著名杂志上
发表，也不一定是正确的。要经别人重复研
究，得出同样结果才可靠。

所以现在对推荐的医疗措施，根据证据
强弱多少分 $级：!良好的、普遍的、随机对
照试验所得明确证据为甲级；"良好的队列

研究所得的支持性证据为乙级；#较差的对
照或无对照的研究所得支持性证据为丙级；
$专家共识或临床经验为戊级；%交叉横断
面研究为丁级，用得少。

由此可见，多数专家意见仅为戊级，因为
经过实践可能改变。如上世纪 $"年代的睡眠
疗法、组织疗法、米丘林学说等早已过时。
为什么必须随机对照研究？因为影响疾

病的因素实在太多。因为有些病可能自愈，
如感冒，用了任何药或维生素感冒痊愈了，
不设对照就把效果算在维生素上就不科学。

这种对照而且一定要随机。例如有些西医把
治不好的病推给中医，结论是西医药疗效
好，中医药疗效差，这就不科学。还有心理因
素。有些病人的病就和心理因素有关，当他
受到著名医师的诊治，心情就好了一大半，
就有利于病情的改善。
这些研究还要讲究统计。治好了一个病

人就认为能百分之百治好这种病，显然是不
对的。有些药在不同国家经几十万病人验
证，统计结果就比较可靠。除样本大小外，统
计学还有许多方法，最简单的例如平均数，
简单地说，一组结果为 %、&、'，平均为 &；而
另一组结果为 %()、&("、&(%，平均同样为 &，但
显然后一组更好。

此外，理论上的内容只有经过实践证明
才真正可靠。原来有一种治疗糖尿病胰岛素
抵抗的药很好，而糖尿病心血管并发病的发
病还因为血脂紊乱。以后发现一种药，除了
能减轻胰岛素抵抗外还能降血脂，想来这种
药应该更好。但经过实验，这种药反而增加
了死亡率，原因不明，只能放弃。%))'年证明
严格控制血糖后可以减少糖尿病并发症，获
得确切证明，但那是用于年轻的 %型糖尿病
人。后来对 &型糖尿病同样严格控制血糖，
实验尚未完成，却发现死亡率增加，立即停
止试验。进一步研究明确这是因为这批病人
年龄大，有的原有心血管病。所以得出结论，
对这些老年病人，血糖控制要适当放松，不
能太严格。

总之，科学在不断进步，医学是一门深
奥的学问，对不同意见必须详细分析、仔细
考虑，才能决定应该“相信谁”。

众说纷纭 究竟信谁 ! 张家庆

! ! ! !口腔溃疡看似小问题，常易被
忽视，因为大部分患者只要多休息、
少熬夜，就会自行痊愈。但如果反复
发作，且长期如此，确实会带来相当
大的困扰，这也代表身体免疫功能
出了问题。
临床上，疱疹类病毒是造成口

腔溃疡的主要原因，这属于慢性、潜
伏性的感染。通常幼儿时期若曾经
感染过此类病毒，症状缓解后，病毒
依然存在体内，只要身体状况不好，

或是感染其他疾病，就可能会诱发
病毒发作。
除了疱疹类病毒外，自体免疫

疾病患者因免疫力及抵抗力较差，
也容易出现口腔溃疡。此外，长期缺
乏维生素 *&，会引发口角炎，嘴角
溃疡破皮，一讲话就痛，且久久不
愈。故治疗口腔溃疡也可透过药物
进行止痛，并加速伤口愈合。另外，
要多休息，提高免疫力，口腔溃疡也
会慢慢愈合。

! ! ! !一项针对减压进行的研究结果
显示，蓝色能让人减轻压力，穿上蓝
色衣服能让人放松，家中蓝色的装
潢能让人减压，观看蔚蓝的天空更
能解压。

此项研究是英国苏塞克斯大
学所进行，研究人员以蓝色环境做
实验，发现置身蓝色的环境会让人
心情平静、压力减少。参与受测的
%"""位人员，分别安排置身其他颜
色环境与淡蓝色环境接受测试。测
试完成后进行比较发现，置身在淡
蓝色环境完成测试的速度提高
&$+，反应速度也加快 %&+，手眼
协调能力与回忆词汇能力都明显

改善。
研究员表示，蓝色除了具有镇

静效果，还有助于平静情绪、平稳呼
吸与放松肌肉。蓝色比其他颜色更
有助于增强人的自信心，减少紧张
与焦虑，缓解身心压力，让人感觉更
愉快。不仅如此，蓝色还能让人思维
更加敏捷。因此建议工作忙碌、压力
大的上班族，可多穿淡蓝色的服装。
即便无法天天到郊外观赏蓝天

或海景，也可将淡蓝色独特的解压
功效运用在装潢上，例如：在办公室
或书房里挂一幅蓝色主题的风景
画、冰箱门上贴一张蓝色系列的画、
墙面粉刷成淡蓝色等等。

! 屈象不要小看口腔溃疡

! 爱妮淡蓝色彩可减压

! 蒋家騉多酚 有益人体健康
!茶叶中的茶多酚大家很熟悉，

实际上它只是多酚类家族中的一
员。人们都爱吃巧克力，而赋予巧
克力独特魅力的成分也是多酚类
物质，它存在于制造巧克力的原
料———可可豆中。其实，多酚不但
存在于茶叶和可可豆中，还存在于
多种蔬菜和水果等植物性食物中，
它们都是对人体有益的成员。而不
同食物中的多酚具有略微不同的
功效：

茶多酚 茶多酚存在于绿茶、
红茶、花茶、青茶,乌龙茶-、白茶、黄
茶和黑茶 ,普洱茶-等各类茶叶中，
而绿茶中含量最多。茶多酚能促进
脂类及胆汁酸排除体外，降低血浆
及肝脏中胆固醇和甘油三酯的含
量，具有预防动脉硬化、降低血压
和血脂、防治血栓等作用，还有很
强的抗氧化作用，具有延缓衰老、
预防癌症等功能。由于茶多酚不耐
高温，所以不要用沸水冲泡，温水
冲泡更能发挥其保健功能。

可可多酚 可可多酚具有增强
免疫力功效，它还有与阿司匹林相
似的抗炎作用，在一定浓度下可以
降低血小板活性，转移自由基在血
管壁上的沉积，并能降低血液中的
胆固醇水平，因而具有预防心脑血
管疾病的功能。如果喝热可可，就
会获得很好的保健效果。巧克力中
含有可可成分，所以吃含可可量高
的黑巧克力的好处高于牛奶巧克
力等花色巧克力。但巧克力毕竟是
高能量食物，所以每天不要吃得太

多，中老年人每天食用量不超过
%""克，儿童和青少年可在每天的
两餐之间或在大运动量之后吃点
黑巧克力，每次 $!&$克。

葡多酚 葡多酚最早发现于葡
萄中，现在知道樱桃、蓝莓、柠檬中
也有，其中葡萄含量最高。葡萄在
风干过程中，可产生许多鲜葡萄少
有的多酚类物质葡多酚，它可以调
节血脂，降低低密度脂蛋白，抑制
血管内皮细胞增殖，保护血管平滑
肌细胞，抑制血小板凝集，促进纤
维蛋白溶解，从而起到防止血管硬
化、血栓形成作用，因此是预防冠
心病的极佳食品。葡多酚还有抗氧
化、抗衰老、降血压、防癌功效。葡
多酚大多存在葡萄皮中。经酿制的
红葡萄酒中也含葡多酚。

葡萄柚多酚 葡萄柚的皮中含

有一种特有的多酚类物质，它有降
血脂、减少低密度脂蛋白氧化的作
用，同时还有抑制血小板聚集的作
用。所以具有降血脂和防治血栓形
成的作用。一般人会把葡萄柚的皮
当垃圾扔掉，其实只要将其洗净，
加冰糖和水同煮后当茶喝，即可获
得可贵的葡萄柚多酚。

洋葱多酚 洋葱多酚是花青素
的一种，紫皮洋葱比黄皮洋葱等品
种含量更高。洋葱多酚的特点是可
以直接通过血脑屏障，进入脑血
管，抑制脑动脉粥状硬化进程，从
而能起到预防脑血管狭窄作用。洋
葱多酚还能消除血管痉挛，保持血
管壁的弹性，防脑缺血，对改善大
脑功能也有一定的作用。

绿豆多酚 绿豆多酚主要存在
绿豆中，可降低体内钠离子浓度及
细胞外液容量，松弛血管平滑肌，
从而起到降血压的作用。吃经过加
工的绿豆汤和绿豆粥会更有利于
绿豆多酚的吸收利用。

豇豆多酚 豇豆中富含的多酚
物质有助于维生素 .在人体组织
中发挥作用，提高人体抵御细菌、
病毒感染的免疫力，并可促进静脉
内的有毒物质排出体外，起到抗炎
症作用，它对防治静脉炎和口腔溃
疡有一定的作用。

高粱多酚 高粱中的高粱多酚
是一种能够阻止低密度脂蛋白胆
固醇氧化形成的有毒物质，所以能
防止粥状斑块形成，对预防和软化
动脉硬化有特别的好处。

! ! ! !上海市女医师协会将于 ' 月
#日“三八”妇女节 %!/""0%$/'"在
上海市工人文化宫（上海市西藏中
路 %&"号）举办百名高级女医师大

型义诊暨科普讲座活动。将有来自
上海市三级甲等医院内科、外科、
儿科、妇产科、皮肤科、口腔科、五
官科、心理科、肿瘤科等数十科室

的百名女专家为市民及各界人士
进行面对面的义诊咨询；同时还将
举行《营养搭配与运动提高免疫
力》的科普营养讲座。如有需要的
病患请带好相关病史资料按时前
往。 （李红）

!三八"节百名女医师义诊


