
尽管大蒜中含有的大蒜素对
很多细菌有杀灭和抑制作用。 但
腹泻时 ， 肠道局部组织炎症水
肿， 肠腺体分泌亢进， 大量体液
进入肠腔， 整个肠腔均处于 “过
饱和” 的紧张状态中。 如果此时
进食大蒜等辛辣食品， 可能加重
对肠壁的刺激， 促使肠壁血管进
一步充血、 水肿， 使更多的组织
液涌入肠内， 从而加重腹泻。 因
此 ， 出现腹泻症状时不宜吃大
蒜， 尤其是生蒜。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

单手摘戴眼镜时， 眼镜框非
常容易变形。 长期单手拉拽一侧
的眼镜腿， 容易出现镜框一高一
低，或者镜片一前一后。长期佩戴
变歪的眼镜会影响视力矫正，让
近视情况加重， 有的人甚至还会
出现恶心、呕吐、头晕。平时不能
用力扭曲框架眼镜镜架， 摘眼镜
时要用双手， 还要经常检查是否
有螺丝松动和镜框变形。

摘眼镜要用双手

碳水化合物是大脑、心脏、神
经系统、肌肉的主要能量来源，摄
入不足对人的影响是全方位的，
常见表现有耐力差、 注意力不集
中、肠胃蠕动变慢、手脚冰凉、血
糖波动等。 目前各国推荐的碳水
化合物摄入量， 大约占一日能量
需要的一半， 我国的推荐范围是
50%-65%。

脖子腋下发黑要查内分泌

腹泻时不宜吃大蒜

皮肤褶皱处发黑可能是黑棘
皮症， 多数情况下是内分泌出了
问题。黑棘皮症表现为颈部、腋窝
等皮肤皱褶处出现黑色素沉着和
皮肤增厚， 看上去就像附着在皮
肤上的污垢。 黑棘皮症是典型的
“胰岛素抵抗”皮损表现，一旦发
生胰岛素抵抗， 说明内分泌已经
慢慢开始紊乱。 如果颈部、 腋窝
等处出现了发黑、 发硬的皮肤病
变，需及时去内分泌科就诊。

碳水吃不够血糖易波动

□本报记者 宗晓畅

科学减重 健康生活当前， 因超重和肥胖引
发的糖尿病、 高血压、 心血
管等疾病逐年增加， 并呈年
轻化趋势， 肥胖正在影响着
国人的生命健康。 此外， 肥
胖与代谢综合征也有着密切
的关系 。 肥胖的标准是什
么？ 什么原因会引起肥胖？
怎样维持体重？ 北京友谊医
院普外中心减重与代谢外科
主任医师张鹏 、
营养科副主任医
师丁冰杰为您答
疑解惑。

肥胖的标准是什么？

肥胖指的是脂肪数量的增加
或者体积过大， 以及脂肪的异常
分布， 最终导致脂肪增多。 通常
我们会用BMI———体重的千克数
除以身高 （米） 的平方来判断一
个人胖不胖。 如果算出这个数值
大于等于24就是超重， 大于等于
28就是肥胖。

脂肪的异常分布指的是如果
体重指数不大， 但是只堆积在腹
部， 也就是腹型肥胖。 如果是女
性腰围大于等于85厘米， 男性腰
围大于等于90厘米， 属于中心型
肥胖。

什么原因会引起肥胖？

引起肥胖的一个原因是疾病
所致， 比如库欣综合征或者严重
的甲状腺功能减退会导致肥胖，
想要减重需要积极治疗原发病。
另一个导致肥胖不太常见的原因
是使用一些激素类药物。 而实际
上， 更多见的是单纯性的肥胖，

即原发性肥胖， 可能是由于没有
很好地管理生活方式、 饮食和运
动所致。 比如压力大吃得多， 又
没有时间进行锻炼， 就可能导致
肥胖。

什么情况下需要到医院
进行体重干预？

肥胖分等级 ， BMI在24-28
之间是超重 ， 28-32.5算是轻度
肥胖 ， 32.5-40左右属于中等程
度的肥胖 ， 超过40属于重度肥
胖， 是病理性肥胖症， 超过50是
极度肥胖症。

肥胖症的患者， 当通过饮食
控制和运动锻炼， 体重仍然不能
达标的时候， 就需要使用药物治
疗， 或者减重手术治疗。

减重药物适用于严重的肥
胖， 或者伴有肥胖相关的疾病，
比如糖尿病、 血脂异常、 血压异
常等等， 可以考虑给予减重的药
物。 儿童和青少年肥胖患者应该
尽量避免使用药物减肥。

对于肥胖合并其它疾病的患
者 ， 应该给予降糖 、 降压 、 调

脂、 抗血小板等药物治疗， 如果
有心血管危险因素， 应该给予控
制危险因素的药物。 对于严重的
肥胖， 通过药物治疗效果不好，
并且伴有Ⅱ型糖尿病， 可以考虑
减重手术治疗。

肥胖人群怎样吃？ 这些
误区要避免

误区一： 光靠运动就能减肥
减肥 80%靠饮食 ， 20%靠运动 。
专家提醒， 光靠 “迈开腿” 减不
了肥， 关键要 “管住嘴”。 比如，
一个中等身材的人在跑步机上匀
速慢跑30分钟， 消耗的热量只相
当于喝一罐可乐。

减肥的原理就是让吸收的热
量少于消耗的热量， 运动是消耗
人体热量的有效手段。 肥胖人群
应根据自身状况， 选择合适的运
动项目 ， 比如有膝关节病变的
人， 可以选择游泳、 骑自行车等
项目， 尽量减少负重或长时间健
步走。

误区二： 采取吃素食或不吃
主食的方法减肥 为了减少热量
的摄入， 一些人陷入了另一个误
区： 采取吃素食或者不吃主食的
方法减肥， 这虽然能让人在短时
间内掉秤， 但难以持久， 同时会
带来副作用。

比如， 长期不吃主食容易引
发低血糖 、 肠道功能异常等症

状。 如果只吃素食不吃肉， 容易
出现缺铁性贫血、 肌肉衰减等症
状。 另外， 部分蔬菜的碳水化合
物含量并不比米饭低多少， 比如
土豆、 芋头、 山药、 莲藕， 可能
让人越吃越胖。

如果已达到超重状态甚至肥
胖状态， 营养管理原则是什么东
西都要吃， 但对总的热量要进行
控制， 比如蛋白质类食物稍微多
一点， 碳水少一点， 肥肉这类饱
和脂肪酸少一点。

如何维持正常体重？

科学健康减肥通常包括饮食
调整、 增加身体活动和改变生活
方式。

规律运动 结合有氧运动如
快走、 跑步、 游泳和力量训练，
每周至少进行 150分钟的中等
强度运动。 增加日常身体活动，
如走楼梯、 做家务， 以消耗更多
热量。

充足睡眠 保证每晚7-9小
时的睡眠 ， 有助于调节饥饿激
素， 减少食欲。

减少压力 通过冥想、 瑜伽
或深呼吸等方法来管理压力， 因
为压力可能导致情绪性饮食。

寻求专业帮助 在开始减肥
计划前 ， 咨询专业人士， 以确
保 计 划 安 全 且 适 合 自 己 的 健
康状况。

说起红霉素软膏， 大家肯定
不陌生， 价格便宜， 安全性高，
是家中常备药。 它的具体用途是
什么呢？

皮肤感染 红霉素软膏常用
作治疗与预防皮肤感染， 像脓包
疮等化脓性皮肤病 、 溃疡面感
染、 口周和肛周等皮肤黏膜交界
部位的感染等， 一般一日2次薄
涂于患处即可。

口角炎 口角炎主要是感染
造成的， 好发于学龄前儿童， 可
适量涂抹红霉素软膏治疗， 必要
时可搭配维生素B2片。

轻微创伤 身体皮肤有轻微
划伤、 挫伤或其他创伤时， 可先
对患处进行清洗消毒处理， 再一
日2次涂抹红霉素软膏治疗。

轻度烧烫伤 皮肤有小面积
烫伤、 烧伤时， 建议先用冷水冲

洗伤口， 再适当涂抹一层红霉素
软膏。

蚊虫叮咬 被蚊虫叮咬且情
况较严重时， 可先局部消毒， 再
涂抹红霉素软膏。

红霉素软膏并不是万能的 ，
两类人在使用红霉素软膏时要特
别注意：

过敏性 、 增生性鼻炎慎用
细菌感染性鼻炎患者可在医生指
导下使用红霉素软膏。 但过敏性
或增生性鼻炎， 红霉素无治疗作
用， 错误使用还可能增大副作用
风险。

哺乳期妇女不宜 不建议哺
乳期妇女在乳腺炎时使用红霉
素软膏， 否则药物可能通过乳
汁进入婴儿体内， 影响婴儿正
常发育。

（陈娜）

能治5种疾病红霉素软膏

胃肠功能变好 吃慢点会延
长食物的咀嚼时间， 使其被充分
研磨进入胃， 再到达肠道便能被
消化、 吸收。 长期坚持， 能改善

胃胀、 胃酸、 胃痛、 消化不良等
症状。

牙龈更 “坚固” 细嚼、 多
嚼能锻炼下颚力量， 促进牙床健
康， 还能促进牙龈血液循环。 咀
嚼时分泌的唾液， 含溶菌酶和其
他抗菌因子， 可以有效减少细菌
繁殖。

缓解代谢疾病 相比吃饭慢
的人 ， 吃饭速度快的人肥胖风
险增2倍； 经常狼吞虎咽的人患
糖尿病的风险是普通人的 3倍 。
降低吃饭速度更有助于控制食
量 ， 减 少 肥 胖 和 糖 尿 病 的 发
生几率。

癌症风险降低 慢点吃能减
少 “趁热吃” 的机会， 避免过烫
的食物刺激本就脆弱的食管黏膜
上皮， 减少食管癌风险。 细嚼慢
咽能减少带给食管、 肠胃的物理
性损伤， 避免反复刺激所导致的
炎症。

压力变小更放松 吃饭时多
咀嚼， 可以使记忆中枢———海马
体的血流量增加。 用一定节奏咀
嚼， 还可促进血清素分泌， 这种
激素能让人感到幸福、 愉悦。

（刘畅）

吃饭慢一点 身体发生这些变化


