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排毒产品“染黑”肠道
专家说，脾胃不好的人应慎用排毒类产品

痛风有九大

特殊诱因

疯狂节食也可诱发痛风

安卓手机恶意广告

令用户不堪其扰

金山安全播报

秋天露肩、露脐、露脚易中“风邪”

秋冻应该冻到哪一天？

C29今日济南

长期以来，人们知道一些饮
食因素可能会诱发痛风发作，比
如吃红肉和喝酒等。其实，还有多
种药物及医学因素也会诱发痛风
疼痛。

1 .鞋子不适。美国《关节炎护
理与研究》杂志刊登一项最新研
究发现，鞋子不合脚会加重痛风
疼痛，增加脚部损伤甚至致残危
险。女性应选择低跟鞋或减少穿
高跟鞋的时间，以减轻脚趾压力。

2 .绝经。雌激素有助于肾脏排
泄尿酸。当更年期和绝经女性雌
激素水平下降时，体内尿酸就会
增多，痛风发作危险随之升高。建
议绝经期女性常摄入咖啡、各种
浆果和维生素C。

3 .脱水。美国哥伦比亚大学医
学教授西奥多·瓦尼塔里博士表
示，脱水会增加血液尿酸浓度，诱
发痛风发作。他建议痛风及痛风
高危险人群每天应喝够8杯水。

4 .肥胖。研究发现，肥胖会刺
激身体产生更多的尿酸，同时还
会阻止尿酸排出体外。因此，不仅
应注意少吃红肉，少喝酒水和含
糖饮料，还应积极锻炼，保持健康
体重。

5 .禁食。瓦尼塔里博士表示，
疯狂节食减肥也会增加痛风发作
危险。其原因是，禁食和饥饿时，
体内酮体水平明显升高，酮与尿
酸会争相排出体外，影响尿酸的
正常代谢。

6 .利尿剂。利尿剂有助于冲刷
体内水和盐，达到降低血压的效
果。但是同时也会阻止肾脏中尿
酸的排出，从而增加痛风疼痛发
作危险。专家表示，可考虑更换不
同降压药，或者服用利尿剂的同
时服用抗痛风药物别嘌呤醇或非
布索坦。

7 .受伤。瓦尼塔里博士表示，
关节受伤为尿酸沉积提供了良
机，疼痛可能会持续数周挥之不
去。骨关节炎造成的关节损伤也
会增加痛风疼痛的危险。

8 .家族病史。大约20%的痛风
患者有痛风家族病史。男性40岁之
后，女性绝经后，痛风危险会增
加。此时应注意控制饮食和药物
等，尽量降低痛风发作危险。

(据《新民晚报》)

一提到脸上长包、皮肤长
斑、便秘，许多人就会想到是
不是体内有“毒”，需要排出，
甚至听信某些广告词，长期吃

“排毒产品”。殊不知，这样做
会有怎样的后果。

近日，有媒体报道了长期
服排毒产品让肠道变黑的新
闻，配以触目惊心的肠镜下照
片，让人们再次关注长期吃排
毒产品可能带来的危害。

北京中医药大学东直门
医院消化科主任医师李晓林
说，发黑的肠道其实是“结肠
黑变病”。排毒类产品的有效
成分多为大黄、番泻叶、决明
子等泻剂，它们通过促进排便
来“排毒”。

其实，这些成分以及西药
中的促排便剂果导中都含有
蒽醌类化学成分，能够造成强
泻剂中含有的色素长期沉积
在结肠黏膜上，形成如照片中
的发黑肠道，即“结肠黑变
病”。

长期便秘的病人，容易因
经常服用番泻叶以及其他促

排便药物而出现这种症状。但
在临床上，因为长期服用排毒
药物，到医院做了肠镜，发现
肠道变黑的病人也并不少见。
其实，连续服用市面上的排毒
类产品超过八周，就可能让结
肠产生黑变。

李晓林说，这其实是一种
癌前病变。直肠癌患者中，有
20%—30%的患者伴有结肠黑
变病。虽然致病原因目前还不
清楚，但有研究称，结肠黑变
病是种“癌前病变”，即从正常
组织到发生癌变的中间阶段，
虽然一般来说，通过一定方式
调理是可以恢复的，但不加注
意还是有癌变的可能。一般来
说，这种症状在停用强泻剂类
药物半年后就会恢复。

李晓林说，长期服排毒产
品者最好去做一下结肠镜，确
定是否有这种症状。由于“结
肠黑变病”不会出现疼痛等较
明显的症状，因此，如果最近
服用排毒类产品或者果导等
西药泻剂超过八周，最好去医
院做一个结肠镜，检查一下是

否出现了结肠的色素沉着。如
果出现了黑变，应当在医生的
指导下停用排毒类产品。

有专家说，脾胃不好的
人慎用排毒类产品。其实，前
面提到的中药在中医上多属
于“苦寒”药，容易伤脾胃。虽
然“排毒”的目的之一是解决
便秘，防止毒素在体内堆积，
但是长期服用，肠道会对药
物产生依赖性，最终使患者
不能自行排便，需要依赖泻
剂维持排便功能。这样会形
成恶性循环，导致更严重的
便秘。

因此，胃肠功能不好又容
易便秘的人，应当在平常注意
加强锻炼，避免久坐。在饮食
上，应当少吃甜、辣、荤的食
物，同时多补充蔬菜和水果，
以此来达到“排毒”的目的。

如确需使用排毒产品，也
应注意不要长时间连续服用。
如果使用一段时间症状不能
得到缓解，应当及时到医院就
诊。

(据《生命时报》)

近来，许多使用Android（安
卓）手机的用户发现手机越来越难
用了，频繁弹出通知栏广告，根本
找不到是哪个应用软件弹出的，有
的广告甚至直接弹出到手机主屏
幕上。金山手机安全中心观察到近
期恶意利用安卓广告平台骚扰用
户的广告正日益活跃。

2012年，安卓手机渐成主流。
一般情况下，用户会通过各种安卓
市场下载安装软件。由于国内安卓
市场管理上的混乱，捆绑恶意广告
的安卓软件比比皆是。

手机恶意广告具有4个主要特
征：1 .来源不明、无告知或无法清
除的通知栏广告；2 .可窃取用户隐
私：包括手机号、应用软件列表、通
讯录等；3 .暗中恶意吸费的广告，
偷偷订阅各种收费服务；频繁弹
出，不考虑用户体验的恶意广告。

金山手机安全专家建议网民
使用手机毒霸检测含恶意广告插
件的安卓软件，如果发现某些软件
带有过高的系统权限，比如访问通
讯录、访问短信和通话记录，可以
使用手机毒霸强行关闭，以最终杜
绝骚扰。

午饭后静坐，

晚饭后慢走

我国有许多关于餐后养生的
谚语，如“饭后百步走，活到九十
九”，但实际上，按照中医的理论，
并不是每顿饭之后都要散步才有
益处。坚持“午饭后静坐，晚饭后慢
走”可以调节免疫力，延年益寿。

午饭后需要静坐养神。中医认
为，人在上午的气血运化都属阳
气，到午时开始生阴，是养心的时
间。午时静坐片刻对于养心大有好
处，可使下午乃至晚上精力充沛，
且有助于推动血液运行，间接起到
养神、养气、养筋的作用。如果此时
活动量过大，下肢耗氧量会增加，
流入消化系统的血流量就要减少，
头部缺氧也会加重，会出现胃痛、
消化不良、头晕、头痛等情况。

因此，午饭后最好静坐，闭目
养神10—30分钟。午饭后也不适合
立即躺下，有午休习惯的人可以在
静坐后小睡一会，但时间不宜过
久。

晚饭后走走。国人习惯晚餐相
对丰盛，高营养高热量的饭菜入胃
后，如果在入睡前未经足够的消
化，容易积食、发胖。晚饭后散步20

分钟到1小时，可以促进胃肠蠕动，
有助于胃肠消化液的分泌和食物
的消化吸收，利于身体健康。晚饭
后也不可疾步快走，以缓慢、舒适
为宜。

晚饭后放下筷子就走的习惯
也不可取。因为吃进去的食物需要
在胃里停留一段时间，进食后马上
站起来走路，无疑会给胃增加许多
紧张因素。饭后休息10分钟后再开
始散步才能起到保健作用。

饭后养生除静坐、慢走之外，
适当的按摩和音乐调节也有好处。
饭后按摩腹部，可促进胃肠蠕动和
腹腔内血液循环。饭后欣赏一些舒
缓、美妙的音乐，对促进消化也有
好处。

(据人民网)

秋分已过，但不少爱美女
士仍把夏装坚持到底，由此还
引发了一些疾病。春捂秋冻何
为度？秋冻又该冻到哪一天呢？

脚、肩、脐

秋天别轻易露

有专家说，秋天有三处别
轻易露——— 脚、肩部、肚脐。

“俗话说，病从寒起，寒从
脚生。因此足部的保暖很重
要，尤其是女性需要特别注
意。”妇科专家表示，秋季早晚
温差大，而且又多雨，喜欢赤
脚穿凉拖的女性极易受寒着
凉，导致子宫、下腹部血液循
环不畅，造成经期提前或延
迟，严重者还会因子宫肌痉
挛、组织缺血而致痛经。

另外，秋季气温较凉，此
时依然常穿吊带装、露背装的
女性，颈背肌肉很容易因寒气
侵入诱发颈椎病。

专家提醒，爱美女性秋凉
后应尽量少穿露肩、露背装，
以免颈椎、腰椎受寒。如果一
定要穿，不妨在外加件镂空的
小外套，或者披条质地柔软的

丝巾，既能够保护颈椎，又不
失仪态。

秋季还应注意对脐部的
养护。早、晚天气凉爽、或者阴
雨天气温较低时最好不要穿
过露的服装，电扇、空调的凉
风不要对着腹部吹，以防病从

“脐”入。

“春捂秋冻”

有学问

“春捂秋冻”是一种养生
方法。“秋冻”是说秋天不要急
着添厚衣服，有意识进行耐寒
锻炼，以提高肌体对寒冷的适
应力。但是“秋冻”也不是冻得
瑟瑟发抖，要想“冻”出健康，
这里面还大有学问。

初秋暑热未消，气温仍
高，“冻冻”无妨。仲秋气温下
降，虽凉却不甚寒，是“秋冻”
的较佳时期，尤其青壮年，穿
衣要有所控制，以免身热汗
出，伤阴耗气。晚秋早晚温差
增加，特别是秋冬交接，常有
强冷空气侵袭，此时若再一味
强求“秋冻”，就会适得其反。

秋冻也要因人而异，各人

要根据自己的体质条件和抗
寒、抗病能力量力而行。对于
那些正在生长发育期的婴幼
儿和身体调节功能已较差的
老年人，以及患有慢性疾病的
人来说，秋冻往往会适得其
反。

10℃左右

“秋冻”停

很多女性平时就有手脚
冰凉的问题，到了秋天更是如
此。有的女性即便到了夏天手
脚也不热，说明她们身体寒气
较重，在秋季更需要注意防
冻。凉气刺激皮肤，容易导致
表皮血流不畅，保暖不好脂肪
较厚的大腿等部位，容易出现
紫红色的、杏核大小的单个或
多个硬块，会痛和痒甚至溃
破，这就是寒冷性脂膜炎。所
以，在1 6℃以下最好不穿裙
装。

晚秋，当户外早晚气温降
低到10℃左右时，就应该结束

“秋冻”了，否则不但不能预防
疾病，还容易惹病上身。

（据《北京青年报》）
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