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今天，你便秘了嗎？
“便秘”是很多人都有的煩惱，特

別是中老年人、長期久坐不動的人群，
由於腸胃的運轉功能較差，再加上不愛
運動、日常中攝入的膳食纖維成分相對
較少，便秘問題也因此出現。

什麼樣才算便秘呢？
從科學角度來看，一周內大便少於

兩次，且大便幹結、難排除，就符合便
秘的症狀。

便秘可不單單是大便困難如此簡
單，長期便秘還可造成皮膚變差、口
臭、痔瘡等問題。

吃香蕉，是否真的能緩解便秘症
狀？

一旦出現便秘，大家都想盡辦法調
整，而吃香蕉就成了首要選擇。從科學
教角度來看，香蕉中含有少量膳食纖維
和果膠成分，適當吃香蕉的確能增加糞
便的體積促進大便排出。

其實，在市面上購買到的香蕉，大
部分都是還沒有成熟時候，就已被採摘
下來，隨後通過人工催熟的方式，讓其
再進一步的成熟。

這主要是因為若香蕉在樹上就自然
熟透，不利於日後運輸和保存，很容易

出現腐爛情況，所以催熟已經成了行業
中公開的秘密，經過人工催熟後的香
蕉，口感與自然成熟的香蕉區別並不
大。

未熟的香蕉，反而會增加便秘症狀
如果你購買到表明青綠色、還尚未

完全成熟的香蕉，認為這種是新鮮的種
類，那你就大錯特錯了！

生香蕉中存在大量的鞣酸成分，而
鞣酸又具有一定的收斂功能，它不僅可
抑制胃液的分泌，並且還會阻礙腸胃蠕
動，導致糞便在腸道內無法排出，水分
再次被腸黏膜吸收，便秘情況也會越來
越重。

所以說，想要緩解便秘，那首先就
應選擇成熟的香蕉，可通過以下幾個方
式進行選擇：

1、看形狀
通常情況下，自然成熟的香蕉往往

是向上彎曲的形狀。
這主要是因為香蕉本身有向陽性，

隨著香蕉的不斷生長，對陽光的需求量
也越來越大，香蕉會努力的向著有陽光
的地方生長，最終變成向上翹起的樣
子，所以在購買時，大家可優先選擇彎
曲的香蕉。

2、看色澤
完全成熟後的

香蕉，不僅表面非
常有光澤，且會呈
現出金黃的顏色。
而相反的，如果香
蕉通體發綠，那就
是 還 未 成 熟 的 種
類，可適當服放置
一段時間，讓鞣酸
物質流失，然後再
食用。

3、看瘢痕
判斷香蕉是否

成熟，還可以從瘢
痕上來分析，一般
情況下，長斑點的
香蕉，多屬於成熟
種類。

不過要注意，
如果香蕉皮已經發
黑，且香蕉果肉也
出現了發黑情況，
這通常是腐敗的表現，不適合再次食
用。

最後還要提醒大家，香蕉只有輔助

調整便秘的效果，但如果便秘已經非常
嚴重，僅僅依靠吃香蕉，並不能徹底達
到潤腸通便的效果。

所以，在發生嚴重便秘之後，積極

就醫進行調整很有必要，除此外生活中
還可適當吃一些粗糧，促進大便的形成
和排出。

一便秘就吃香蕉？再次強調：
若遇到這種，只會讓你越吃越“堵”

有糖尿病的人當然可以吃西紅
柿，而且還是非常推薦吃的食物之
一。糖尿病患者可以多吃一些含有維
生素 C 以及維生素 B 的食物,而我們提
到的番茄是常見的蔬菜,番茄裡面含有
豐富的維生素 C 以及維生素 B 群,所以
非常適合糖尿病患者食用。

西紅柿是一種含糖很低的蔬菜，
吃後轉化成的血糖很少，幾乎不會對
餐後血糖帶來什麼影響，但含有大量
人體所必須的維生素、微量元素、礦
物質等營養素，為了能達到營養需
求，每天吃兩到三個就可以了！

西紅柿的皮是好東西！糖尿病吃
西紅柿的時候,最好不要把皮去掉,因為

西紅柿的皮中也含有維生素、礦物質
和膳食纖維。

但是！請注意！一些西紅柿因為
在生長的過程中使用了植物激素而表
現為頂部凸出,這種西紅柿糖尿病人是
不能吃的。

和西紅柿相比,經過濃縮的番茄醬
中的番茄紅素的含量更高。不過,番茄
醬損失了新鮮西紅柿中含有的膳食纖
維。因此,糖尿病患者最好是兩者都適
當食用些。

糖尿病人在吃西紅柿的時候,生吃,
熟了吃都可以。這兩種吃法對身體都
有好處,可以根據自己的需要選擇。番
茄紅素和胡蘿蔔素是脂溶性維生素,所

以炒番茄營養吸收率高,生吃吸收率
低。如果攝取維生素 c,則生熟均可,因
為番茄酸度大,有利於維生素C的穩定,
烹調之後損失比較小。

綜上所述，西紅柿是很適合有糖
尿病的人的一種食材，平日既可在吃
飯時當蔬菜吃，也可在兩餐之間當作
加餐水果吃。當作蔬菜吃時最好與富
含優質蛋白的食物搭配在一起，比如
雞蛋西紅柿、西紅柿燉牛肉、西紅柿
豆腐等，既補充了西紅柿所缺少的優
質蛋白，又鮮美可口，營養美食一舉
兩得。

有糖尿病的人，吃西紅柿好嗎？怎麼吃？

你渴了沒有？是不是當你看到這
一句話時才意識到，自己有好長一會
兒沒喝水了！
我們都知道，水是生命之源，它對於
維持人體機能正常運轉起著非常重要
的作用。然而，生活中卻總會忽略喝
水這件事。尤其進入夏天，氣溫升
高、排汗增加，如不及時補充水分，
可能會對身體造成嚴重負擔！

一旦缺水，會給我們身體帶來哪
些危害？為何老年人會出現補水不及
時的狀況？又有哪些信號提示我們，
要抓緊補水了呢？
身體缺水究竟多危險？

1堵塞血管 血液中80%都是水分，
當人體缺水後，血容量減少，血液黏
稠度增高，血液供應變緩慢，血壓降
低，細胞代謝下降。
對於老年人來講，容易心慌、氣短、
頭暈、跌倒；如果本身存在冠狀動脈
狹窄，還容易造成心梗或腦梗。

2 影響腎臟功能 血液的濃稠度可
以通過自身調節，但是尿液的多少是
無法通過自身來調節的。
因而出汗過多導致身體缺水後，排尿

次數就會明顯減少，此時尿液在膀胱
裏的時間會明顯延長，這樣就容易繁
殖出大量的細菌，會在膀胱內不斷滋
生，進而影響到腎臟。
據統計，在夏季，腎臟功能出現問題
幾率明顯提高，腎絞痛、血尿的門診
量普遍增多。
警惕夏季高發病：腎結石

腎結石的發病率為5%~10%，尤其
對於老年人來說，由於運動減少、水
分不充足等原因，患病率還會有所增
加。
而多汗者，有代謝性疾病比如糖尿
病、高血壓、肥胖的患者，久臥病床
或骨折的，既往有過結石的患者，5年
內再發率高達50%。

腎結石早期時，由於結石較小，
往往沒有太大感覺，對腎臟、尿路系
統的影響也比較小；但隨著病情的發
展，結石體積不斷增大，可引起腎積
水、尿路感染甚至泌尿系統癌症。因
而，千萬不要忽略它的存在！

腎結石的表現：
①出現疼痛的症狀，一種症狀為

非常疼痛，另一種症狀為慢性鈍痛；

②尿液顏色發生變
化，如出現血尿；
③和尿路的感染、

刺 激 有 關 ， 出 現 尿
頻、尿急、尿痛的感
覺。
日常生活中，我們

可以多吃些木耳、芹
菜、番茄，幫助加快
身體中水分的排泄，
達 到 良 好 的 利 尿 效
果，以預防腎結石。
而菠菜、芒果等高草
酸食物，可以使尿液
中 草 酸 鹽 的 濃 度 升
高；堅果、豆類等高
蛋白的食物，可能導
致尿鈣的排泄。這些
都會增加腎臟負擔，
腎臟不好的人群要少
吃。
燒 烤 、 海 鮮 、 啤

酒、動物內臟等高嘌
呤食物，則是腎結石高危食物，已經
患有腎結石的朋友應避免食用。
5個症狀判斷身體是否缺水

很多人會產生疑問，正常人感到
口渴不都會喝水嗎？為什麼還會有人
出現缺水而危害身體健康的情況呢？

的確，缺水時，身體自身的調節
能力會發出口渴的提示。然而，對於
老年人來說，他們的器官反應較為遲
鈍，味覺、渴覺等多種感覺會同時下
降，於是就會出現身體缺水卻不“口
渴”的現象，繼而遺忘喝水。一般來
講，60歲以上就要引起注意了。

一旦不能及時補水，很容易造成
老年人皮膚乾燥以及排泄不暢、便秘
等現象，易出現脫水、中暑。對於有
心腦血管疾病的老人更為危險。因
此，學會判斷自己身體是否缺水很重
要。

1 尿液的顏色加深 首先，最簡單
的辦法是通過尿液的顏色，來判斷身
體缺水的程度。隨著血壓下降和身體
組織缺水，脫水者的腎臟會濃縮尿液
甚至阻止尿液產生。
正常的尿液為清澈的淡黃色，尿液濃

度隨之增加，其顏色也會逐步加深，
嚴重時呈深黃色甚至琥珀色。

2 臉紅 身體缺水的同時，也會影
響腦部細胞組織缺水，當大腦的血管
擴張，就會表現為臉紅的症狀，有時
也伴有發燒，這是相對比較輕的脫水
症狀。如果再進一步發展，加上天氣
炎熱，就容易發生中暑。

3 記憶力減退 缺水以後影響腦細
胞代謝，從而影響到記憶力和大腦的
思考，出現反應遲鈍、下降。特別是
上了年紀的人突然變得總愛忘事，可
能跟缺水有關。

4 容易疲倦 長期缺水容易導致血
流量和血壓下降，血液含氧量也隨之
下降。缺少足量氧氣，肌肉和神經功
能就會削弱，因而更容易產生疲勞
感。
到了夏季我們經常會感覺到不舒服、
身體很累、非常沒精神、經常打瞌睡
等，就可能是身體缺水的信號。

5 關節疼痛 許多老年人可能都會
有關節痛的困擾，其實，這有可能是
身體缺水所致。人體的關節活動時，
其中的關節囊需要水分的潤滑，水分
缺失後，就會影響關節囊的運動和活
動，從而出現疼痛感。
注意，如果注意補水後，症狀有所改
善，即沒有什麼關節上的問題；但注
意補水後，仍然沒有改善，建議去做
關節的檢查。

6 半夜腿抽筋 很多人都會有一個
這樣的經歷，半夜腿抽筋，這也是缺
水的信號之一。
水是代謝的重要組成部分，缺少水會
影響人體一些離子的改變，如鎂離
子、鈉離子，這些有機離子的濃度改
變會導致肌肉的抽筋。
喝水有講究，喝錯更傷身

既然缺水危害這麼多，多喝水肯
定沒問題。但是專家告訴我們，喝水
也要喝對了，不然容易適得其反，造
成身體缺水！那麼，怎麼補水更安全
健康？飲水量有什麼要求呢？
常見飲品怎麼選？

濃茶 喝完以後，感覺口渴好像是
解決了，事實上，由於濃茶的濃度過
高，可能會帶出身體更多的水，反而

適得其反。喜歡喝茶的人，建議少放
一些茶葉，有味道就好。

檸檬水 雖然在口味上是酸的，但
實際上，檸檬水是鹼性飲品。經體內
代謝後，可提高尿中的檸檬酸酯水
平，該化學物質能幫助預防尿中的礦
物質在腎內形成結晶體，因而可以作
為夏季補水的飲品選擇。

果汁飲料 果汁中含有大量糖分，
並且，在榨汁的過程中，水果原本的
膳食纖維被破壞掉，無法起到糖分分
解的作用。因而，經常喝果汁可能會
引起糖到脂肪的轉化，引起肥胖，還
可能增加糖尿病風險。
但是，對於一些尿路感染的女性人群
來說，酸性較強的果汁飲料，能夠幫
助降低尿道中細菌的數量，使尿路感
染的發生概率大大降低。因而，女性
日常可以適量喝一些果汁。

把握飲水量，特殊群體需注意
《中國居民膳食指南》建議，除

了食物中的水分，輕體力活動的健康
成年人每天最少喝水 1200ml。氣溫
高、空氣乾燥時或運動後，應該適量
增加飲水量。
特殊人群喝水請注意：

有腎病或心臟病患者的飲水量需
根據病情適當調整，比如：腎病早
期，建議每天喝1.5~1.8L左右水；慢性
腎病患者，全天適宜的水量= 500ml+
前一天小便量；腎病伴有嚴重心衰患
者，飲水應控制在800毫升以內……具
體以醫生建議為准。

為保證有足夠的尿量，建議夏季
每天可以喝2000-3000毫升水，並且要
注意喝水的節奏，少量多次飲水，每
次喝水不要超過100ml，每小時喝水不
要超過 1000ml。此外，除了白天要多
喝水之外，在臨睡前，也要注意喝
水、補充水分。

日常生活中，不妨時刻在桌子上
或者觸手可及的地方放上一杯水，達
到提醒我們多喝水的目的。此外，也
可以固定幾個時間喝水，如早起後一
杯水、午休後一杯水等，幫助我們形
成有規律的飲水習慣。

最簡單的養生法是喝水？
但喝水也有講究，60歲以上人群更要注意


