
狹心症與纖維飲食‘ 成

我國人的食物內容已漸

改變而近於美國人，這固然

可以改善一般的營養狀態，

但是美國人因纖維缺乏而導

致狹心症患者增加的事實，

則不宜忽視。

突然胸部發痛，心臟停止搏動而死亡;

雖然有的人較幸運，從瀕死邊綠恢復遏

來，但此後常倉有同樣的發作情形，在

統計上頂多只再 5∼7年 0這麼可怕的

疾病，在美國佔成人死因的殆;而其他

文化高、經濟繁榮國家的國民，也都常

患此病 0

狀動胑也會發生此謹化。這是由於尚
未確定的原因，導致血管壁細胞發生突

變，成為良性腫瘤細胞，於是血管壁肥

厚，組織內的脂質(脰固醇、磷斷旨、

釀廿油脂)增加，變為粥腫硬化，而

減少了血管壁的彈性。

’粥腫硬化的強度和血液脰固醇、

釀甘油脂的含量有密切的關係，當這二

者含量高時，血管壁的變化又快又明顯

，而竟使得冠狀動脈的毛細血管內腔愈

來愈．】、，又有部分發生壞死，此壞死的

組織和血球變成一凝結塊，脫離管壁流

至血液中。若不幸這凝塊流到冠狀動脈

末梢，塞住血管，使其前端無血液流動

，斷絕了氧和葡萄糖的供給，導致未梢

的心肌組織能停止而發生壞死，此時

，病人感覺到劇烈的胸痛，．心縛不正常

，而有瀕臨死亡的感覺。

存活最多 5∼7年

如果壞死的範圍大，心搏因而停止

，就會馬上死亡;有時幸而得救彳、死，

是可活下去，但只要有遏一次狹心症，

大概不易再活5∼ 7年以上0這是因為

璨死的心肌組織不會再生(這一點和別

的組織不同)，所以即使未死，但心臟

已有傷痕。發作次數愈多，死亡率愈高

。有一些險向因素會促使這個可怕的疾

病發生，如ω血高、<2)抽煙、(3)高血

滋旨質、(4)肥胖、(5)不動、(ω緊張等

等，其中以高血洳旨質為較主要的險向

^，^:’二之．^ 0

減少熱量攝取

發生高血液脂質的原因，和日常所

叱的食物很有關係，如果脂肪、空卡路

里食品(如台糖、台米)攝食太多，熱
能遏奉小不能完全，4用，就會變為三酸

甘油脂和脰固醇貯留在體內，結果血液

內脂質增加，而形成險向因素之一0 如

此，狹心症的發生機轉和險向因素已經

差不多明白了，台然就有預防的辨法0

血液脂質增加

有些人中年以後，血管會發生所謂

的粥腫化( Atherosclerosis )，冠
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男”γ”蠹’靄ξ鸞絡崙躡纓缸:
女地”，近幾年來我在臨床方面著重淤岍究這方面新的開刀技巧以及

新的發展方向。

以前，這些男人的束西十分“神私”，治療不是太簡單就是太複

雜，凡是性功能的問題丟給精神心理專家，不孕症丟鰭婦產科，性病

任誰都會看 0現在有些男性生理病理的機轉已慢慢有所突破，f旦是病

人人數之多實在令人叱驚0這也是為什麼會有^大把鈔票做晚報的

春蔡廣告的原因所在。10年前，除了少數人能受惠於精神科的冗長行

為治療之外，大部份病人只能求諸人云亦云的祖傳秘方。然而目前可

以這麼說，只要病^意接受任何方式的治療，包括陰莖內蔡物台我

注射和手術，95%以上的病人都可能拾回春天。

男性不孕症也是我最近做得較有心得的領域，在台大和北醫收焦

了 500名誇斷較完整的病例，對台男性不孕的原因有’清楚的輪廓

0就不孕症來說，男性不孕較女性不孕家易誇斷、卸較不容易治療。

在精虫品質差的病人，內β艮蔡效果J艮差，以後的方向一定要配合婦產

科的人工生殖科技0在無精虫症的病人，有一半是阻性病因。探索

手術中有希望的病人，目前用微鏡做到睪丸和輸精管的吻合術，結

果愈來愈得滿意。

“性嚼學”是一門與生活息息相關的學問，平日必須在民眾教育

上多花些心血0對於性教育、性病宣導、家庭計，1等等都要贛極參與

0 在男性嚼的領域中尚有各種頑強的性病、攝護腺炎、血精和各種

癌症等目前韭不是充分了解，希望有更多的年輕嚼師來參與研究。

(摘台 6 1期“景福訊”) ．

台灣的男性學

北醫泌尿科主任江漢聲

印每夭攝取的熱量，不要超遏每個人的

需要量，盡量限制動物性脂肪、台糖、
台米等等。

多吃高纖食物

另外，若能減少脰汁酸的再吸收，

也可滅低血液中的脰固醇量。需考慮:

第一，讓脰汁酸吸看於食物殘渣上，使

之才、易從消化管再被吸收。在所有食物

中，經消化而還能吸看脰汁酸的，就是

食物性纖維了<包括果膠)0這些纖維

質，由於不受消化液消化，因之一直流

到直腸，變為大便的主要部分;其分子

表面可以吸若許多脰汁酸，不讓它隨便

再吸收。

按照實驗結果，大便的重量和脰汁

酸的排泄量成正比，只要多叱食物性贓

維，大便重量就會增加，而促進脰汁酸

的排泄。

還有一個要素，即食物殘渣留在消

化管內的時間，這和脰汁酸的再吸收量

也有密切的闈係。為阻止脰汁酸之再吸

收，預防便私，促進大便的排泄，使之

留在消化管內的時間縮短，則被再吸收

的量台然就減少了 0 簡而言之，最好的

辦法，是攝取多贓維食物而增加大便的

量，即可達此目的。 ‘

農業周刊

每天激烈運動

以上所介紹的均為理論，有闆這方

面的驗，如實地給人們屹高纖維的食

物，以測定他們血液固醇量的研究很多

，在此介紹一例，以證明此理論。

美國加州 Santa 鹿rbara的復健中

78年 8 月 7 日



涼拌:每蜇皮令人垂:延
蜇，叉呏水母，是一種生長在

海洋裡，無頭無眼，也，無內
的大型暖水性水母類腔腸動物。海蜇像

一個降落傘，傘呏海蜇皮，傘體下垂

的8個口腕呏海蜇頭。

我國沿海所產的海蜇中，有捕撈價

值的有紅蜇及梅花蜇兩種。大的，一個

重達150公斤。且令水量高達95%以上

，故咖公斤的海蜇，只能製成3．4 公斤

的海蜇0海蜇以溫州及舟山群島所捕獲

的，不但肉厚，色澤也美麗。

市場看到的海蜇皮、海蜇頭是加工

後的成品。印從水中撈出的海蜇，用竹

刀隨即將傘與口腕切開0然後除去紅皮

、蜇油。再用明礬和石灰浸泡，以除去

血腥。最後用墟醃製脫水0

海蜇皮一般分3種等級0上等的片
大色白，肉質透明結實，鸞工皮，無泥

沙攤質，質脆嫩。次等的色呈台或乳台

，含有紅皮，印血裡。最差的片小，色

發黃，有血裡，並參雜有雜質 0 因此，

食用前用清水洗淨，撕去殘存的血裡

，清除泥沙雜質。再放入溫開水中沖洗

，然後切絲，拌料即可食用 0

海蜇頭，品質好的，應當是奈大，

辮完整，邊緣無雜物，肉堅實有性，

呈米黃色，有光’，質脆嫩0

海蜇的營養價值很高，每百克含蛋

台質 12．3 克仴言質 0．1克、礦物質

18．7 克、耨 4．9克，並令有多種維生

素 0但熱量很低，僅50卡而已 0

海蜇另含有蠱富的碘質，即能促進

新陳代謝，又能促進體內賡物排出，故

有減肥的效果。海蜇皮不但叱起來j艮脆

，而且容易被消化。若時常叱海蜇皮，

腹部會覺得輕鬆舒暢，食慾會大增0故

在宴席上，海蜇皮常是第一道出場的冷

盤0

心，在 1976 年作了一項很有的人

聆，對20位已謬斷為心臟血管的病人

，給他們屹高纖維而未精的轂類(佔

80%)，脂肪減少至Ⅱ0%，蛋台質不變
仍佔10%。禁叱白糖，但水果、蔬菜則

隨他們叱。同時每天都作相當激烈的運

動。經30夭後，他們血液中的脰固醇及

三酸甘油脂，均有明顯減低的現象。

對照組所叱的食物內客是f氐纖維澱

粉佔30%，脂質45%，蛋台質12%，糖

13%，經30夭後，對照組的血液肥固醇

量並汊有改變0

由此可知，屹高懺維、f氐脂的食

物，再加上日常動的話，血液脰固醇

量就會減低，在本實驗所頸示的脰固醇

減低效果，可有七是由淤喻物中脂質減少

及食物性纖維增加，這兩個因素共同影

至於海蜇的叱法，生熟兼備，有奏

食、涼拌、炒食等叱法。涼拌海蜇是冷

蠻不可缺少的一道菜。即將海蜇皮切成

細絲，先在水中泡一個晚上，然後在熱

水中川燙，接著再浸泡 J ∼2夭，一直

泡到悛復原狀後磊止。撈起滴乾，加墟

、醬油、醋、耨、庥油、芥末等調味料

，拌開珈可食用。其他還可做畚茄海蜇

、咖哩海蜇、什海蜇、甜駿海蜇、紅

燒海蜇等料理0 ．

的鈷果

狹心症遠離你
從統計上就可以看出這項為大家所

熟知的事實，東方人患狹心症者比美國
人少得多，中國人也不多0這一原因主

要與美國人的食物有闆，他們所叱的動

物性脂肪或空卡路里食品太多，而提高

了血液肥固醇量和三酸甘油脂，這一點

是大家都承認的;不逼，另一要素也不

客忽視，即脰汁酸的排泄量問，因此

脰固醇在肝內的代謝量(破壕量)也需

要考慮。

美國人所叱的多半是經遏精製的低

纖維食品，而非洲人卸仍靠多纖雒的轂

類為主要的熱能來源，這對預防狹心症

是非常有利的0 ．
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年齡稍長的人，都嘻歡談〒主日i冔意之事。

*想當年女口f可女回f可．．．方

西洋人、1裹念過去的好日子，說是GO◎d old Days，

取這3f固英文字的字頭，’冾好組成GOD一詞0
無論你的f言f卬為f可，人人，匕、中者B有一-f固上帝。

以‘過去的好目子’為素材，凡人塑造了自己心、中的市斬象。

壽奚

叵
1．正市見文明病

‘

t 戶

讓f示健康長壽．全書41篇．5f固主題

養生之首2 老年保健 3 積極人生 4 飲食言殳計

彳

尊重年長者成熟的智慧

適切表達一f分孝思、與，匕、意

遴擇‘頤養集’是最得體的禮物
顧養集每本疋 200元(另加郵 45元)

<、

認識你的血壓

熱門話題膽固醇
食物中的纖維
鈣與骨質疏鬆症

糖與健康

碘

預防老人癡呆症
老人飲食

老人與粥

勇敢的康復者
慢性病像無形殺手

健康掌握在自己手中
大腦與健康

衽 台」匕市溫艸1街號

糖尿病飲食
淡食怎麼做

痛風飲食

強化心臟的食物

話(02)362-81鯧郵政」撥0005930-0

步行可以改善體能

酸鹼食品與減肥

文明病的剋星

EPA預防動脈硬化
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