
入伏后饮食要管住自己的嘴

三伏天养生必知的保健方法
糖尿病五个
前期信号

餐桌常备三样宝，癌症远离你
西兰花、白萝卜和香菇三类蔬菜防癌、抗癌作用显著，易多食

>>以西兰花为代表的

芸薹属类蔬菜

西兰花的抗癌作用主要归功
于其含有的硫代葡萄糖苷，长期
食用可减少乳腺癌、直肠癌及胃
癌等癌症的发病几率。

芸薹属类蔬菜还包括：卷
心菜、菜花、大白菜、小白菜、油
菜、甘蓝、芥菜、大头菜等。西兰
花富含硫代葡萄糖苷，这种化
学物质会被西兰花自身含有的
一种酶分解，转化成萝卜硫素，
而萝卜硫素具有杀死癌细胞的

能力。

>>以白萝卜为代表的

萝卜属类蔬菜

近年来，我国医学研究发现，
白萝卜中含有芥子油等成分，能
与多种酶作用，形成具有辛辣味
的抗癌成分。白萝卜越辣，这种成
分越多，防癌作用越强。

此外，白萝卜中含有的粗纤
维能刺激胃肠蠕动，预防结肠癌
和直肠癌。萝卜属类蔬菜还包括：
大青萝卜、红萝卜、水萝卜、心里
美等。

>>以香菇为代表的

菌类蔬菜

美、日等国科学家发现，香菇
中所含的某种酶成分，能提高机

体抑制肿瘤的能力。除了香菇，整
个蘑菇家族都具有抗癌能力。蘑
菇中含有的多糖体是抗癌活性物
质，能促进抗体形成，使机体对肿
瘤产生免疫力，抑制肿瘤细胞生
长。 （辛郎）

交通环境及竞争压力大，加上长期高度紧张

六成驾驶员有不同程度心理疾患
由于交通环境及竞争压力大

等因素，不少汽车驾驶员患上程
度不同的心理疾患，其自身表现
为抑郁、焦虑、胸闷、易怒、懒惰
等，驾车时表现为恶意操作、拍打
车辆、长时间按响喇叭、开快车、
强行超车等。

一项曾对汽车驾驶员进行的
调查表明，心理疾患的发生率为

59 . 8%，接近六成的人精神焦虑，患
有不同程度的心理问题。其中，特
别是长途汽车司机发生率高达
80%，而公共汽车司机、私家车主则
为44 . 4%。汽车驾驶员由于精神长期
处于高度紧张、集中的状态，驾驶
疲劳显著加重，呈现躯干化，即心
理压力带来了生理上的不舒服。

汽车驾驶员一旦患上心理疾

患，其危害巨大。患心理疾患的驾
驶员，容易引发失眠、头痛、食欲
下降、恶心呕吐、木僵、遗忘及神
经功能紊乱等，直接影响身体健
康。在行车中，为了变道、超车、鸣
笛等，与其他驾驶员争强好胜，甚
至恶语相向、大打出手。当不能满
足自己的需求时，便拿着自己驾
驶的车辆出气，恶意操作，野蛮驾

驶，容易引发交通事故。
汽车驾驶员发现自己有心理疾

患，切莫忽视，要通过加强锻炼、调
节饮食、改善睡眠等，提高自身的身
体健康水平。要学会放松和舒缓情
绪，当遇到较长时间堵车时，不妨听
听音乐；开车途中休息时，不妨做一
做深呼吸、远眺、抻腰、握拳等，使自
己放松。 （海南）

生气1小时

等于熬夜6小时

曾有心理学家通过病
例分析发现，生气1小时造
成的体力与精神消耗，相当
于加班6小时。人的负面情
绪得不到释放，会导致血压
升高、胃肠紊乱、免疫力下
降等，引起皮肤弹性下降、
色素沉着，甚至诱发疾病。
因此，生闷气就是对自己施
加酷刑。

“向内”，向心灵寻求解
决之道。有时候，我们一连
几天都情绪很差，这往往是
由很多小事积累而成，此时
不妨试试“糟糕分割法”。把
糟糕的一天分割成一个个

“让你感到糟糕的事”，静下
心来回想每一件事为何让
你有不好的感觉。通过思
考，你会惊奇地发现，其实
很多事没什么大不了。即使
有些事的确很糟，但当它被
拎出来单独看待时，你会觉
得并没有想象中那样让人
难以接受。

“向外”，找到宣泄的出
口。倾诉能释放情绪，但要
找到好的听众。通过交流，
我们会发现自己的经历并
不是最糟的。倾听也有助于
平复自己的内心，他人的经
历能使自己变得释怀，并且
有人做伴的感觉会让我们
没那么难受。

另外，运动、聚会、唱歌
也是很好的对外宣泄方法。

（小胡）

13日入伏，意味着“高温、高湿、高热”的三伏天已经到来。最近一段时间，由于气温的节节攀升，空气潮湿，各种细菌菌滋生繁衍，
疾病更容易威胁到人们的身体健康。与平时相比，医院的门诊量也明显增加；中暑的、发烧的、腹泻的，还有突发心脏脏病、脑血管病
的……那么，入伏后应该如何养生呢?

◇“防暑药”随身带

步入三伏天，中暑也进入了
高发期。高温、湿度过大、通风不
畅、劳动强度大等是中暑的主要
原因。中暑一般表现为头痛、头
昏、恶心、呕吐等，严重者可昏迷
或死亡。

在高温环境下，市民要特别
重视防暑降温，尤其高温下的作
业人员要做好个人防护，多饮用
含盐饮料，补充水分和营养。另
外，家庭中还可常备一些藿香正
气水、十滴水等防暑解暑、调理肠
胃的中成药，以防万一。

◇“空调房”别久留

酷暑盛夏，不少市民喜欢整
天待在有空调的屋里。但空调室
内的空气与外界几乎隔绝，氧气
得不到补充，人体便会缺氧，从而
导致人体器官不能正常工作，引
起内分泌紊乱。此外，空调冷风会
使人体表面的毛孔收缩，一旦周
围环境温度发生变化，也会引起
内分泌紊乱，其症状主要表现为
头晕、发热、盗汗、身子发虚等。

因此，天热不可贪凉，空调温
度不可调得过低，26℃—28℃是比
较合适的温度。要避免长时间处
于空调环境中，以及大汗淋漓后
直接跑到空调下面直吹。

◇入伏后饮食要谨慎

三伏天温度高、湿度大，成了
细菌和霉菌的“乐园”。在微生物
繁殖较快的夏季，市民需格外当
心吃坏肚子。

此外，冰冷饮品可使人体的
胃肠道温度突然下降，毛细血管

骤然收缩，诱发肠胃疾病。喝冷饮
要适度，在选购食物时应尽量选
择新鲜食品，食物的存放时间也
不宜过长。

◇“老病号”多注意

在高温燥热的环境下，人体
新陈代谢加快，心率加快，心脏负

荷加重。人体大量排汗，体内水分
流失多，使血液黏稠度上升，血液
循环受阻，易诱发血栓、心梗、冠
心病、中风等心脑血管疾病。所
以，在高温天气下，高血压、心脏
病、糖尿病等慢性疾病患者需格
外注意。

同时要适度运动，提高身体
的抵抗力。 （宗禾）

美国杜克大学综合医
学中心贝思·利亚敦博士7

月2日在美国“关爱网”载
文，提醒大家识别“糖尿病5

个早期信号”。
1 .吃饱就困。表明你的

饮食结构有缺陷，长期吃下
去易得糖尿病。

专家建议：多摄入复杂
碳水化合物，如燕麦、玉米、
糙米等全谷食物，各种蔬
菜、水果等。

2 .薯片上瘾。此类食物
进入体内消化速度快，容易
导致血糖紊乱。长期食用会
增加糖尿病风险.

专家建议：不妨来把坚
果，喝杯酸奶，吃根香蕉、黄
瓜等取代这些垃圾食品。

3 .体重超标。九成糖尿
病前期患者都有体重超标。

专家建议：体重减轻
5%～7%，可预防或推迟60%

的糖尿病。
4 .苹果身材。苹果型身

材 (腰部更粗 )人群内脏脂
肪更多，胰岛素抵抗和糖尿
病前期危险更大。此外，腹
部脂肪会增加高血压、心脏
病、脑卒中等危险，这些都
是糖尿病的风险因素。

专家建议：控制饮食、定
期锻炼、三餐定时和睡眠充
足是保持正常身材的关键。

5 .血压偏高。有研究显
示，高血压患病6年后约有
40%的人患上糖尿病。

专家建议：少吃咸菜、
加工及腌制食品，通过改善
饮食结构和增加运动量，把
血压维持在正常水平。

（盛名）
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蔬菜具有防癌、抗癌作用已成为营养学界的共识。营养学
家王兴国介绍，以下三类蔬菜是餐桌上的抗癌明星，应该经常
食用。
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