
镉米恐惧
食物中的镉究竟源自何处？镉对人体健康究竟有怎样的影响？

48号化学元素镉最近四处惹
是生非，食物中的镉究竟源自何
处？对人体健康究竟有怎样的影
响？

超级稻对镉的吸收能力强

土壤中镉的来源是多途径
的，人类工农业生产活动带来的
污染是最主要的来源。铅、锌、锡
等金属的开采、冶炼，尾矿、冶炼
废渣和矿渣，经雨水淋洗，可以溶
出镉离子，通过灌溉进入土壤。含
镉的废气和粉尘也会通过自然沉
降和雨水进入土壤。

镉离子被稻谷根部吸收，再
转运到籽实中，然后被人体摄入。
中国南方的酸性土壤使得镉更多
地以离子状态和可溶状态存在，
更容易被水稻吸收。因此在土壤

镉总量相同的条件下，南方土壤
中可吸收的镉含量更高。而杂交
稻和超级稻的推广无疑是雪上加
霜：据推算，超级稻对镉的吸收能
力是常规稻的3-4倍。

镉的人体摄入、代谢途径

粉尘吸入：主要发生在镉污
染的作业环境中，如矿场、冶金厂
及其周边。

食物摄入：对于非职业性暴
露的人群是最主要的途径，人体
肠胃对镉的吸收率约为5%。

饮水摄入：除了水源污染外，
还包括镀锌水管、含镉焊料及加
热器等带来的二次污染。

吸烟：据世卫环境健康标准，
每天吸20支烟可带来2-4微克的镉
吸收量。

以十分缓慢的速度由肠道和
尿液排出，镉在人体中的生物半
衰期(排出一半摄入量所需时间)

约为10-30年。

镉的危害

呼吸系统：可导致慢性鼻炎、
咽喉炎或慢性阻塞性肺气肿，严
重的可导致吸入性肺炎甚至死
亡。

泌尿系统：镉进入人体后与
金属硫蛋白结合，进而蓄积在肝、
肾等器官中。长期摄入过量的镉
会持续破坏肾小管，造成低分子
量蛋白尿，严重的会发展为尿毒
症。

骨骼系统：肾小管功能失调
使得对钙、磷的重吸收受阻，间接
引起骨质疏松、骨痛、骨骼萎缩、

畸形等症状。
生殖系统：破坏男性生殖系

统，造成精子数量减少，畸形率上
升，活性降低，同时还会造成Y染
色体数目锐减，导致男婴出生比
例降低。

都市人群重金属攻略

对人类危害最大且污染最严
重的五种重金属：铅、汞、镉、砷、
铬。

主食
避免依赖单一来源和品种，

可以均衡食用粳米和籼米，及其
他替代粮食。中国南方镉污染地
区主要种植的是颗粒细长、黏性
小的籼米(丝苗米、猫牙米、香米
等)。

蔬菜

对重金属污染程度而言，叶
菜、根茎菜、瓜果菜的风险依次递
减。根据重金属污染综合指数(铅、
镉、锌、铜)，高风险的蔬菜有：菠
菜、白菜、芹菜、莴苣等；低风险的
蔬菜有：四季豆、萝卜、包菜、丝
瓜、茄子等。

鱼
鱼类所含的重金属沿食物链

富集，在食物链中所处地位越高，
生长越缓慢，则重金属含量越高。
因此应尽量食用草食性和速生鱼
类，避免食用金枪鱼、海鲈鱼、剑
鱼、鱼翅等。

尾气
机动车尾气污染是城市儿童

血铅普遍超标的重要原因，儿童
由于身高较低，更容易吸入尾气。
乘车时也应尽量关窗。

(据《南都周刊》)
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消化不良、感冒、记忆力减
退、女性经期腹胀，这些小毛病虽
然不时出现，但人们大多不愿意
去看医生，或者有些医生可能也
束手无策，只能开点药。近日，英
国《每日邮报》的记者采访了一些
专科医生，看他们自己是如何处
理这些不适的，事实上改变一下
生活方式就能够舒服很多。

消化不良：

不吃红肉

长期食用高脂肪“垃圾食品”
可能诱发多种慢性疾病，已广为
人知。

近期，英国研究人员发现：短
期内密集食用高热量食物可能影
响脑力；另外还有研究指出，长期
摄入高脂肪膳食不仅会堵塞动脉
血管，还会损害大脑的功能，更容
易造成听觉损害而导致听力减
退，孕妇更是不宜长期食用高脂
肪食物。

而对于大多数人来说，吃高
脂肪食物是最直接的饮食方式，
但最常见的问题是容易引起消化
不良，因为高脂肪食物会减慢胃
的排空速度，导致肠道下部收缩。

专业医生是如何选择饮食的
呢？

“我非常注重食物中的脂肪
含量，”肠胃病学专家兼IBS网络
医疗顾问尼克·瑞德博士说，“我
不吃红肉(红肉是一个营养学上的
词，指的是在烹饪前呈现红色的
肉，具体来说猪肉、牛肉、羊肉、鹿
肉、兔肉等所有哺乳动物的肉都
是红肉）。很多营养专家都认为其
他肉比红肉要健康，因为红肉中
含有很高的饱和脂肪。有一些研
究表明红肉在直肠癌的形成中起
了很大作用，也不吃富含胆固醇
的外卖和微波炉加热的现成食
品，因为它们可能带来更多麻
烦。”

同样的，瑞德博士对外出就
餐也非常注意，“我更倾向于吃一
两道前菜，因为餐厅的主菜通常
脂肪含量都太高。”他在特别忙的
情况下，也不会外出吃饭，因为压
力会导致胃产生更多的酸，这些
酸会溅入食道从而引起胃灼热。
同样，酒精也能起到相同的作用。

感冒：

稍微运动

感冒后要静养、多喝水是我
们根深蒂固的老观念，但是有的
专家却提出不同意见——— 适量运
动可能有助于减轻感冒的症状。

巴特国民保健信托会的免疫
学顾问希拉里·朗赫斯特博士每
年只会得一两次感冒，他一旦患
上感冒，采取的方法是运动。

温和的运动对于感冒的恢复
是有帮助的，它能够带走那些黏
糊糊的东西。当你呆坐时，只是用
胸腔的上半部分来呼吸，但一旦
开始运动，你用到的就是整个胸
腔，同时上呼吸道也能得到清理，
促进咳嗽和黏液的吞咽。

锻炼同样能够释放内啡肽
（亦称安多芬或脑内啡，是一种脑
下垂体分泌的类吗啡生物化学合
成物激素。它是由脑下垂体和脊
椎动物的丘脑下部所分泌的氨基
化合物。它能与吗啡受体结合，产
生跟用吗啡、鸦片剂一样的止痛
和快感，等同天然的镇痛剂。），这
种物质有助于减轻感冒带给你的
萎靡不振。

希拉里·朗赫斯特博士说：
“一旦我感冒，通常的选择都是骑
上自行车上班去，但我会安排不
接诊病人以防止感冒的传播。”

“当然，运动还是得分情况，
如果感冒还伴有发烧，这其实表
明感染程度更高，那么这种情况
下最好还是不要将精力耗费在锻
炼上，因为此时的免疫系统应该

集中精力对抗病
菌的侵袭。”她补充
道。

美国运动医学
会也提出了类似的
观点：运动有益于
缓解感冒症状。研究
表明，适度运动可以将
感冒的天数缩减一半。然而，这也
不是对每个人都奏效，但可以用
一个简单的方法来判断——— 脖子
法则。如果感冒症状出现在脖子
以上，如鼻塞、喉咙痒、头痛，可以
进行适量的慢跑、快走，或者力量
训练；一旦出现发烧、胸闷、四肢
无力，就应该停止运动，好好休
息。

需要提醒的是，如果头疼伴
随全身发冷酸疼，可能是发烧的
前期症状，这时就不要再运动了。

美国维克森林大学医学院运
动医学专家达里尔·罗森鲍姆建
议，感冒的人开始锻炼时，强度应
该减半，如果5-10分钟后，症状有
所缓解，可以逐步增加强度，但不
要超过平时运动量的80%-90%。

另外，美国伊利诺伊大学运
动机能学教授杰弗里·伍兹表示，
通过“脖子法则”可以测试是否能
继续运动。但运动时，如脖子以上
症状比较严重，还是应该停止锻
炼，否则就会适得其反，使感冒期
限更长。

是否有可能避免一次正出现
苗头的感冒呢？免疫专家认为应
该多吃一些橙子，“那些颜色鲜亮
的橙子含有一种化学物质，能够
对抗鼻病菌，而这种病菌是一种
常见的能够引起感冒的病毒。”朗
赫斯特博士说，“它不一定对所有
的感冒都有用，但它还是有帮助
的。”

记忆力减退：

选择减食

不要误
以为健忘

症仅发生在
老年人身上，

其实20-40岁之间的中青年人，三
成都有健忘症。哪些问题会导致
记忆力减退呢？有研究发现，肥
胖与记忆力减退存在着紧密联
系。

发表在《美国老年学会杂志》
上的一项研究显示，美国西北大
学研究人员在对9000名年龄在65-
79岁老人进行的调查中发现，一
个人体重越重，中老年以后产生
记忆障碍的几率就越大;而在体重
相同的情况下，“梨形”身材(臀部
及大腿脂肪过多)的人比“苹果形”
身材(腰腹部脂肪过多)的人出现
记忆问题的概率更大。

“那么相对的，要保持拥有卓
越的记忆能力虽然涉及许多特定
的生活方式的选择，但是特别重
要的就是食物的选择。”伦敦大学
国王学院精神病学研究所的神经
和心理健康实验室的负责人桑德
琳·蒂雷博士说，“大脑中有特定
的神经元与记忆有关，大脑中这
种神经元越多，你的记忆力就越
好。”

最近的研究表明，在成年后
神经元能够被更多地创造。

“饮食对于记忆有很大的影
响，我会尝试做间歇性禁食。每隔
一天，我就会选择清淡的早餐外
加一份简单的晚餐，总共摄入约
600卡路里的热量，虽然这种选择
常常也是因为我的工作实在太忙
了，连吃午饭的时间可能都没
有。”蒂雷博士说。

“有研究表明，如果一个身体
健康的人减少原本卡路里摄入量

的30%左右，并延长两餐之间的时
间间隔，就能够提高记忆能力，同
时帮助创造更多的与记忆相关的
神经元。虽然我们还不知道为什
么会发生这种现象，但它却是有
用的。另外，我每隔一日就会吃一
些鱼，比如鲑鱼，它们富含Omega
-3脂肪酸；在我的冰箱里还保存
有新鲜蓝莓，它们含有的黄酮类
物质有很好的改善记忆的功能。
另外，运动对于这些神经元也有
一个戏剧性的效果，因此我每隔
一天会跑步上班然后跑步回家，
全程约八英里。”蒂雷博士总结
道。

经前不适：

吃蔬菜

没有多少女人能够完全避免
每月的胃痉挛和烦躁易怒。妇女
慈善机构研究顾问、妇科医生陀
罗尼·哈潘伽马博士发现，腹胀是
一种典型的“月经前不快症状”，
而在女性怀孕期间这种症状更为
明显，这是由于孕激素水平较高
而引起的。

为了处理这种不快，陀罗尼·
哈潘伽马博士选择吃大量的蔬菜
来帮助肠胃恢复平静。她说：“在
这段时间我不会喝咖啡和酒，因
为这些物质会造成脱水以及减缓
肠子的蠕动。”

英国皇家妇产科学院发言
人、妇科医生弗吉尼亚·贝克特博
士也认为可以通过食物来解决经
前情绪波动。

“我让自己保持血糖稳定，多
喝水，保持规律的饮食。事实上吃
什么并不是最重要的，但这段时
间最好不要不吃午餐。对于腹部
痉挛，我使用过一种叫做异丁苯
丙酸的抗炎药物，这种抗炎药物
比一般的止痛药更有效，因为疼
痛是源自子宫收缩。”她说。

(据《东方早报》)
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医生如何
给自己治小毛病
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