
据英国《每日邮报》报道，一项新研究发现每周生吃两次大蒜的
人，患肺癌风险几乎降低一半。中国江苏省疾病预防控制中心的研
究人员选取了两组受试者，就饮食习惯进行了对比。一组为1424名肺
癌患者，另一组为4500名身体健康的成年人。结果发现，经常吃大蒜
的人患上肺癌的可能性降低44%。即使考虑了是否吸烟后，生吃大蒜
仍能让肺癌风险降低约30%。当大蒜瓣被粉碎或切碎时，大蒜素就会
释放出来，生吃时保留得更多。
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大蒜这样吃，才能不得癌

走走着着上上班班，，道道道道不不少少哟哟

运动汇

“自从有了宝宝，我再也没有多余的时间健身了。”“经常加班，去健身房简直是上辈子的事。”快节
奏的都市生活中，上班族们渴望着健身却分身乏术，于是“走班”健身渐成时尚。不过，不是只要走就能
健身，走，还得走对。这里，有几项是走班族务必要注意的。

本报见习记者 范佳

26岁的叶子曾经是健身
爱好者，读研究生时，每晚会
留出1个小时左右的时间在
校园里跑跑步，跳跳绳。工作
后，她每天7点多才到家，8点
吃完饭，此时只想躺在床上
上网娱乐，很难再将运动提
上日程。

渐渐地，她放弃了学生
时代养成的运动习惯。她每
天开车上班，为了能多睡一
会儿，经常不吃早饭。眼看着
身心状态越来越差，终于有
一天，她下定决心，加入到了

“走班族”的大军中。
为了更好地“走班”训

练，叶子首先调整了自己的
不良作息，早睡早起，按时吃
早餐。她家到单位有40分钟
的步行路程，她便提前1小时
出门。一路欣赏着沿途的风

景，听着喜欢的音乐，不知不
觉就到了单位。

“与以前踩着点赶到单
位的狼狈不同，现在去得早，
可以悠闲地泡杯茶，让呼吸
逐渐平静，汗消下去，再开始
一天的工作，真是太惬意太
舒服了！”“走班”后，叶子变
得神采奕奕起来，对自己也
更加自信了。

“走班”攻略>>

别看走路的动作简单，
要想达到更好的锻炼效果，
也有不少学问呢。

1 .姿势正确，“走班”效果
事半功倍

“步行训练相较于跑、
爬、跳、蹲，对心脏的负担和
关节的冲击都很小。长期锻
炼有利于心肺功能的提升，
锻炼者会发现体力显著提

升，走路轻快，上楼不喘，而
且身材也变好了。关键是实
施起来很方便，在街上完成
动作自然不突兀，随时随地
可以训练，完成起来轻松易
坚持。”济南资深教练任旭梅
说。

任旭梅介绍，步行锻炼
时，身体要尽量放松，手臂摆
动，收腹挺胸，有意识地收紧
腹部步行，也是很好的腹部
训练。

锻炼时，要大口呼吸，
最科学的呼吸频率是三步
一呼或一吸。身体重心保持
中立的位置，如果太向前或
向后，则不容易控制身体。
步率根据自身情况调整，要
想增加减脂效果，可以快走
或小跑。

2 .边走边吃，增加肠胃负
担

“初练者可以先从短时

间步行开始，一点点增加目
标。但要想减肥的话，最好能
够步行30分钟以上。”任旭梅
建议，刚开始“走班”，先走20
-30分钟，一两周后，可以把
时间延长到30-40分钟，训练
到半年或一年以上，步行1小
时就完全没有问题了。

下了“走班”的决心，就
要和高跟鞋说拜拜了。在中
医看来，脚部有许多重要穴
位，鞋子不合适不仅达不到
足底按摩的效果，还容易扭
伤关节。

此外，要处理好“走班”
和早餐的关系。有些人为了
赶时间，匆匆吃完早饭就开
始快走，或者走到单位已经
不早，两口吞下早餐。更有甚
者，拎着早餐快走，边走边
吃。这些做法都会影响运动
效果，而且增加肠胃负担，危
害身体健康。

吃相

撸撸串串注注意意事事项项，，不不是是矫矫情情是是科科学学

本报记者 徐洁

不管描述烧烤致癌的段
子如何惊悚，撸串已不可阻挡
地成为城市夜生活的一部分。
大肉串在炭火上“嗞啦“一烤，
再撒上盐和孜然，香气确实让
人欲罢不能，再喝上一口清凉
的扎啤，立马觉得满足感爆棚。

不过，烧烤本身是一种不
太健康的烹饪方式，制作的是
典型的高热量、高脂肪食物，
烘烤过程中食物中的维生素
被破坏，常吃容易导致饮食不
均衡。如果想满足下口腹之
欲，又想离“癌”字远一点，这
篇撸串健康攻略你得看看。

别在大马路边吃烧烤

撸串的地点选择很重要，
分室内与室外。以济南为例，
室外烧烤有的是泉水边、树荫
下，而有的就在马路边。在路
边坐个马扎撸着串，看着人来
人往很有感觉，是吗？有一点
可能你没想到，就是马路上的
PM2.5。

汽车尾气对PM2 .5的贡献
很大，有检测发现，在北京中
心城区堵车时，PM2 . 5浓度会
增加4—6倍。一边吃烧烤，一边
还呼吸着PM2 .5，这得有多冤。
尤其身边就有烧烤炉、烟雾缭
绕时，吃顿烧烤等于吸了多少
根烟，在这就不吓唬你了。

炭烤羊肉串为啥会有那
么大的烟呢？这是烤制时羊肉
滴在了炭火上所致。烟气缭绕
时，你千万记住捏住鼻子跑
开，别喘气，烟中不仅含有
PM2 . 5等颗粒，还含有大量的
致癌物如苯丙芘，周围的人吸
到致癌气体，对肺很不好。

因此，第一点要注意的就

是，不要在大马路边吃烧烤，
即使想找吃路边摊的漂泊感，
也尽量选择车流量少的路段，
如果有条件，就吃室内无烟烧
烤。

擦干净签子头，

不矫情

营养师是最讨厌烧烤的，
大概一辈子都不会碰几次。著
名营养师范志红就认为，明火
炭烤相当于慢性服毒，因为温
度无法控制。尤其是露天条件
下，炭火温度控制比较难，局
部温度极易升高到300℃以上，
致癌物的产生危险就很大了。

炭火烧烤难免会将肉块
的边边角角烤煳，签子头上还
常沾着黑色颗粒物质。讲究的
人会把烤煳的肉吐掉，拿餐巾
纸把签子头擦干净再撸，这
时，你是不是会在心里默念一
句“矫情！”

不过这还真不是矫情。因
此，炭烤时，烟气升腾到串上，
会在肉上留下些致癌的颗粒，
签子头上焦黑的东西也许就
是烤煳的肉沫、炭渣，所以，干
吗要吃那些东西？又没一点好
处。如果嫌不健康又实在馋，
就选择电烤或者烤箱烧烤吧。

烤腰子补肾，

没什么用

有些人抱着“吃啥补啥”
的心态吃动物内脏，如烤腰
子。有个烧烤摊干脆打出牌
子：“男人加油站！”走近一看，
原来是烤腰子。

动物内脏确实有营养价
值，富含丰富的铁、锌等微量
元素和多种维生素。不过，最
近台湾有专家指出，猪、牛、羊

的肝、肾脏等，里面均有不同
含量的重金属镉，而湖北省卫
生厅曾经公布的食品污染物
监测情况中，动物肾脏中金属
镉的含量超过国家标准值100

倍。镉可以诱导男性睾丸、附
睾等组织器官发生结构功能
上的退行性变化，最后导致生
殖能力的减退。

所以，指望腰子补肾壮
阳，说不定适得其反。而且，医
生认为，肾病患者就不宜多吃
动物肾脏，动物肾脏胆固醇含
量高，过量进食，将可能加重
肾脏的负担，使肾功能进一步
恶化。

别学外国人

要个“五分熟”

先讲一个真事儿，4月份，
山东省中医院接诊了一位25岁
的姑娘，她从去年12月份的半
年来，总是断断续续发烧，血

象化验、肺部CT、腹部及妇科
超声、部分病毒感染检查、结
缔组织疾病等各项检查都做
了，就是找不到发热原因，最
后，医生终于查出她是布氏杆
菌感染。

感染的由来是一次户外
自助烧烤。当时她徒手穿了肉
串，而且有口腔溃疡，被藏在
肉里的布氏杆菌感染，而布氏
杆菌的传染源就是患病的羊、
牛。

问题来了，有的串友不喜
欢把肉烤太熟，觉得又干又柴
不好吃，甚至很洋气地叫声：

“老板，五分熟。”看来，以后还
是稳妥起见吧。

营养师建议，吃烤串时多
吃新鲜生蔬菜和酸奶等发酵
食品，与烤肉搭配食用，以获
得尽可能多的抗氧化、抗癌成
分，以及促进致癌物排出的膳
食纤维，这个道理很好理解，
就看你能不能做得到了。

莱州 吕富苓

在奶吧喝奶，郭大爷讲了对中
风病人施用放血急救的方法。

80多岁的李老师出来溜达，突
然倒地，口流口水。人们聚拢来，用
手机呼叫120救护车，同院的王老师
赶紧找来一根针，用打火机烧烧针
尖，捏住李老师的手指，用针尖刺手
指肚，使劲挤出几滴血，刺了两个手
指，李老师长嘘一声，身体动了动，
正忙着，120急救车来了，拉着他上
了医院，几天后痊愈出院了。

据说，如果不是那几针抢救，还
真难说……

郭大爷这一说，我也记起了在
社区医院看见医生放血救治的过
程。那次我在打点滴，突然哭声传
来，一伙人抬着一个不省人事的男
士进来。医生忙叫护士打开酒精灯
烧针，医生用针刺了手指肚，又捋耳
朵边刺耳垂，血一出，病人就醒了，
而且坐起来说没事了，要走。原来这
位男士40多岁，在工地楼梯上干活，
突然一阵昏厥，就不醒人事了。在医
生的建议下，保险起见，他也打了几
天点滴。

我们向医生打趣，说这么简单
的治疗我们也会。医生说，学点急救
方法是应该的。如果没有火消毒，用
口水唾液含含针尖也消毒，先把手
指和耳边捋捋，刺手指和耳垂都行，
多捏捏，直到出血。如果没有针，急
了就用牙咬吧。

道理是十指连心。身体各部分
的穴位齐全，一放血，减轻了血的压
力，刺激穴位，缓解血管的痉挛，就
算昏厥了有的也会清醒过来，为生
命赢得了时间。

病榻札记

学学放血急救法

关键时刻用得着

《病榻札记》：讲出您的医
疗故事，帮助更多的人从中有
所感悟。

《医人说医》：医务工作者
说与医疗有关的事，尽在《医人
说医》！

《我来帮您问》：架起与名
医名家沟通的桥梁，为您的健
康支招。

来稿请洽：qlshengming@
163 .com。一经刊用，稿酬从优。

征稿

山东省中医院风湿免疫科副主
任医师 谭维勇

这位读者写的放血急救法中医
上叫做“刺络”，也是急救法的一种，
为治疗争取时间，但不是哪种昏厥
都可以用。针对中医辨证为热证、实
证、血瘀证，如中暑、高热、惊厥等
症，使用刺络放血有很好的疗效。再
如高血压引发的昏厥，针刺患者上
部，如耳垂或者舌下，可能会有理想
的急救效果。有些如低血压或者脑
出血、脑梗引起的昏厥，针刺放血法
就没有什么效果了。

(徐洁)

低血压引昏厥

针刺放血无效

医生点评
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