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每个人都希望自己能够老得慢一点，不过生活
中，一些你没注意的小事无形中加速着各个脏器的衰
老速度——

喝酒的确会伤肝，这是一个已
经确定的命题。无论是白酒、啤酒还
是红酒，其中都会含有很大一部分酒
精物质，而酒精物质（乙醇）中90%都
要在肝脏中代谢，而且酒类制品中还
含有一些甲醇和醛类物质，这些物质
也要通过肝脏代谢。乙醇代谢过程
中产生的自由基增多，自由基的过
量产生导致了氧化应激状态。

氧化应激是导致衰老的重要因
素之一，因为它会损害脂肪组织、

DNA 和蛋白质，进而导致年龄老
化有关的疾病。

人体肝脏的解酒能力是有限
的，长期酗酒导致大量酒精在体内
堆积，会给肝脏造成极大负担，很
容易导致肝细胞受损，轻者导致酒
精肝，重者还可能引发严重肝病。
也许有人说，酒多喝伤身，小酌怡
情，残酷的现实是，酒只要喝了就
有伤害，最安全的饮酒量为0，一滴
不沾才健康。

肝脏“催老剂”：酒精

趁热吃”“趁热喝”是国人千
百年来的饮食习惯，然而世界卫生
组织提出警告，食物最好别超过
65℃，会增加罹患食管癌的风险。

北京清华长庚医院消化内科主
任医师李恕军谈到，食管的表面，
覆盖着娇嫩的黏膜，食物的温度对
它有很大影响：10℃-40℃最合
适；50℃-60℃勉强能耐受；65℃
以上，会造成烫伤。不要以为
65℃温度很高，一个热饺子就能超
过这个温度。食物温度过高，会灼

伤食管黏膜并使之出现炎症、坏
死，长期下去就有可能发生癌变。

食道、胃等消化器官的人体
“感受度”比较差，即使食道烫伤
了，人体也很难有知觉，即使出现
微小病变也并不容易被我们察觉。
所以，吃饭最适宜的温度就是不凉
也不热，我们的嘴唇刚好能感觉到
它是温的，这就是最适宜的。平时
吃东西的时候，不要太着急，放一
放，凉一凉，用嘴巴抿一下，觉得
不烫了再入口。

食道“催老剂”：烫食

中日友好医院呼吸与危重症医
学科二部医师陶新曹谈到，厨房油
烟对人的影响，从小了说对鼻、眼、
咽喉黏膜有较强的刺激，可引起鼻
炎、咽喉炎、气管炎等呼吸道疾病，
长期油烟的吸入还可以导致慢阻
肺。严重些还可能引起食欲减退、
心烦、精神不振、嗜睡、疲乏无力等
症状，医学上称为油烟综合征。

做饭时不能只开抽油烟机，最
好同时打开厨房的窗户。炒完菜抽

油烟机再开 10 分钟。平时能吃炖
菜、拌菜就不炒菜，因为只要炒菜
难免会有大量油烟。一定要炒菜，
油温控制在五六成热即可。即油入
锅后，拿一小片葱皮扔入锅中，如
果葱皮四周冒出许多泡泡，就要在
变色前将食材下锅。此外，每个月
清洗一次抽油烟机过滤网，避免影
响抽油烟的效果。

综合健康时报、家庭医生、搜狐
健康报道

肺肺““催老剂催老剂”：”：厨房油烟厨房油烟

7种“催老剂”藏在日常饮食中

2017 年 JAMA Cardiology
（心脏病学） 刊登的一项研究指
出，全面的反式脂肪禁令有助于降
低心脏病、中风发病率。芝加哥大
学医学院和耶鲁大学医学院的研究
人员比较了纽约地区和无反式脂肪
限制地区的人群生活状况。研究发
现，在实施限制三年或更长时间
后，生活在限制区域的人群与那些
没有限制的地区人群相比，因心脏
病和中风住院人数明显减少。综合
比较相差约6.2%。

反式脂肪有两个来源，一是天

然食物，二是加工来源。我们需要
控制的主要是人工合成的。

昆明市儿童医院临床营养科主
任周琳在接受都市条形码采访时谈
到：“配料表当中，包括人工植物
油、人造黄油、人造奶油、起酥
油、植脂末这些是比较常见的配
料，都是人造反式脂肪。”卫生主
管部门规定，每人每天摄入的反式
脂肪不应超过2.2克，过多摄入将
有损健康。所以，零食、甜品等还
是少吃为妙，如果要吃，在购买时
一定要先查看配料表。

心脏心脏““催老剂催老剂”：”：反式脂肪反式脂肪

现在很多人相信糖会加速皮肤
的衰老，所以很多人开始抗糖。糖为
什么会成为导致皮肤衰老的凶手呢？

湖南省妇幼保健院妇科副主任
医师邹颖曾谈到，很多女性特别喜欢
吃甜食，但甜食在进入人体后，经过
身体的消化，会产生糖化作用。这种
糖化作用会随着血液的流动，附着在
蛋白质上，而糖类与蛋白质结合，会
使保持皮肤弹性的胶原蛋白发生裂
变，最终皮肤便表现出暗黄、皱纹、松

弛、毛孔增大等问题。另外，如果
摄入过多的糖分，还会影响体内激
素平衡，皮肤状态会变差，容易出
现痘痘、暗疮、黑色素斑等问题。

因此，更年轻的女性由于体内激
素水平失衡，新陈代谢速度下降，蛋
白质的生成速度跟不上体内糖化产
物的累积，皮肤看起来便显老了。

所以，平时应该限制添加糖、
精制糖的摄入，比如甜饮料、点
心、饼干、糯米类的食物要少吃。

皮肤皮肤““催老剂催老剂”：”：甜食甜食

身体上最大的免疫器官就是肠
道，肠道中菌群环境稳定，维持各个
器官正常运作，防止致病菌入侵。
不过随着年龄增长，再加上不良的饮
食结构、压力太大、暴饮暴食和熬夜、
不节制的吸烟酗酒以及负面情绪等，
都会扰乱肠道微生态环境，使得肠道
老化，从而各种问题随之而来。

湖北省妇幼保健院消化内科副
主任医师王晓军说，正常人的“肠
道年龄”与其生理年龄相差不大，
但随着年龄增长，生活工作压力增
大，加之饮食不当，肠道内有益菌
群数量减少，而有害菌群不断增
多，最后导致肠道菌群失调，肠道

功能出现“老化”。
在武汉部分医院消化内科门

诊，治疗便秘的年轻女性占了就诊
人数的半数，其中有相当一部分患
者的肠道功能出现了老化。王晓军
说，胃肠是人体重要的消化和吸收
组织器官，其蠕动讲究规律，不少
年轻人偏食、过度节食、不科学减
肥、酗酒、抽烟、过度熬夜，这些
无“章法”的生活方式给胃肠道带
来极大负担和刺激，导致其“肠道
年龄”大大超过实际年龄。

建议平时规律饮食，保证膳食
纤维摄入，每天一斤蔬菜半斤水
果，主食三分之一为粗杂粮。

肠道肠道““催老剂催老剂”：”：饮食不当饮食不当
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盐可以说是我们生活中的“老朋
友”了，家家户户都缺不了它。盐
不仅可以丰富菜肴的口感，适量摄
入盐，还有助于维持身体内环境的
稳定，对健康十分重要，但长期高
盐饮食对胃的健康有很大的危害。

食盐的高渗透压会对胃黏膜造
成直接损害，出现充血、水肿、糜
烂、溃疡、坏死和出血等一系列病

理改变，同时还能使胃酸分泌减
少，胃黏膜易受攻击。

北京大学公共卫生学院营养与
食品卫生学系主任马冠生谈到，高盐
饮食可影响前列腺素E2的合成，如
果体内缺乏这种物质，可引起胃炎、
胃溃疡等疾病。高盐还会成为致癌
物质的“帮凶”，增加致癌物的致癌作
用。在中国、日本、意大利、法国、英

胃胃““催老剂催老剂”：”：高盐饮食高盐饮食

国和美国等国家进行的 10 多项研
究发现，高盐和盐腌食品是胃癌发
病的危险因素，可以使胃癌发生的
危险增加2-6倍。因此，平时应该
清淡饮食，少吃盐腌食品。

建议纠正重口味的习惯；借蔬
菜本身的风味提升菜的口感；用
醋、柠檬汁等酸味调味汁替代部分
盐和酱油；选低钠盐，同时警惕调
味料、包装零食中的隐形盐。


