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新知·养生

增加活动量

可以预防癌症
近日，英国研究人员发现，每

天开展半小时左右快走等适度运

动可预防癌症，原因是适度运动

可借助“燃烧”脂肪、激发免疫系
统功能和改善消化系统等方式降
低患癌症的风险。

英国“世界癌症研究基金会”

近期发布报告说，如果英国民众

每天开展快走等适度运动，英国

每年肠癌和乳腺癌患者数量有望

下降 12%。

基金会研究人员认为，如果

英国民众每天适度运动 30 分钟

至 45 分钟，英国每年肠癌和乳腺

癌发病人数或可分别减少大约
4600 人和 5500 人。

还有研究显示，适度运动还

可以使英国每年因乳腺癌死亡的

患者减少 1500 人，肠癌死亡病例

减少 1900 例。

“世界癌症研究基金会”研

究项目负责人蕾切尔·汤普森

说：“有力证据表明，体力活动对

癌症预防相当重要。相对适度地

增加活动量可以减少数以千计

的癌症病例。”她说，除预防肠癌
和乳腺癌外，经常从事体力活动

还可降低女性患子宫内膜癌的

风险。

研究人员认为，肥胖是诱发

癌症的因素之一，而体力活动可
“燃烧”体内脂肪避免肥胖，从而

降低患癌风险 ;另一

方面，经常运动可提

高人体细胞抗病能力，

增强机体免疫力。另外，

运动可提高消化系统效率，

减少肠内细胞与致癌物质接
触时间，从而预防癌症。

按照世界癌症研究基金会的

说法，快走可加快心跳，促进呼

吸，属于可防癌的“适度体力活

动”方式之一。“把快走变成一种

习惯，步行去买东西，而不是开车
或乘公交车，那么大家的健康状

况会大不一样。”汤普森说。

研究人员说，民众不必每天

腾出 30 分钟至 45 分钟的整块时

间用于运动，只要时间总长度达
到要求，短时多次运动也可达到

相同预防效果。

除快走外，跳舞、慢速骑自行

车或游泳也能达到防癌效果。整

理花园、打扫卫生等家务活也属

于可防癌的“适度体力活动”。

此外，美国《衰老神经科学前

沿》杂志刊登的一项最新研究发

现，每周散步几次不但能提高健

康水平，而且还能提高智力水平。

美国伊利诺伊大学心理学家

完成的这项新研究发现，每周以

平常走路的速度散步三次，每次
40 分钟，有助于提高脑力，让人变

得更聪明。科学家表示，适度散步

可促进大脑中的各种联系，防止

与衰老有关的大脑功能减退，甚

至可以提高推理能力。

据《扬子晚报》

健康新知

过量喝酒、生吃豆角

也能引起“肌溶解”？

近来，南京小龙虾事件

让横纹肌溶解症成了让人们

关注的疾病。杭州一家医院

的医生说，现在患这个病的

人还不少。患者中有的过量

喝酒，有的吃了生豆角，有的

因为服用降脂药。

喝酒、吃生豆角怎会患

这个病？杭州市中医院肾内

科主任鲁盈解释说：“横纹肌

溶解症较常发生于肌肉受到

大力撞击、长时间压迫或是

过度使用之后。病人醉酒不

醒，整个人一直保持一个姿

势，使背部和足跟部的血管

长时间受到压迫和挤压，才

导致横纹肌溶解并引起急性

肾衰竭。”

据介绍，汶川大地震时，

有些伤员从废墟压迫中抢救
出来后死亡，就与挤压所致

的横纹肌溶解症密切相关。

鲁盈说，横纹肌溶解其
实是指肌肉缺氧，使得肌细
胞内的成分，比如肌酸激酶、

肌红蛋白等跑到细胞外，进
入血循环，首先毒害的便是

肾脏，严重的引起肾衰竭。

34 岁的余女士却因为

吃了一盘豆角而后怕。余女

士说自己炒得有点生，吃下
去没多少时候，就开始拉肚

子，全身肌肉也酸痛，特别是

手脚。

医生认为，像余女士这

样因为吃较生的豆角出现横

纹肌溶解很罕见，可能与豆

角中存在破坏肌细胞的毒素
有关，也有可能是没烧透的

豆角引起食物过敏。报道显
示，南京这次吃龙虾吃出横

纹肌溶解症的病人，多为过

敏症患者。

同时，乙肝的抗病毒治

疗药物和降血脂药物都可能

会引起横纹肌溶解症。这些

药物的说明书中提醒患者在

医生指导下服用。

杭州一位 65 岁的何女

士，3 个月前单位体检，查出

总胆固醇、甘油三酯等指标

都高出很多，于是她开始服

用降脂药物。

何女士回忆说，吃了药

不久，就一直有下肢肌肉酸
痛不适的感觉出现，但她没

停药，一直当做运动后肌肉

酸痛。最终检测血液中的肌

酸激酶、肌酐，尿蛋白等指

标，并结合肌电图检查为肌

源性损害，确诊为药物性横

纹肌溶解症。 (据人民网)

吃太饱带来百种病
寿命是自己从嘴里省出来

的。吃太饱不但会影响身材，还
会带来许多疾病。

肥胖：北京中医医院消化
中心主任张声生说，现代人常
吃的高脂肪、高蛋白的食物，消
化起来更加困难，多余的“营养
物质”堆积在体内，其后果就是
肥胖和一系列富贵病。

胃病：张声生说，吃得过饱
所带来的直接危害就是胃肠道
负担加重，消化不良。此外，人体
胃黏膜上皮细胞寿命较短，每 2

-3 天就应修复一次。如果上顿
还未消化，下顿又填满胃部，胃
始终处于饱胀状态，胃黏膜就不
易得到修复的机会，胃大量分泌
胃液，会破坏胃黏膜，极易发生
胃穿孔、胃糜烂、胃溃疡等疾病。

肠道疾病：中国台湾科学
家发现，脂肪堵塞在肠道里，会
造成肠阻塞，大便黑色、带血。

疲劳：吃得过饱，会引起大
脑反应迟钝，加速大脑的衰老。

人们在吃饱后，身上的血液都

跑到肠胃系统去“工作”了，容
易让人长期处于疲劳状态，昏
昏欲睡。

癌症：日本科学家指出，吃
得太饱会造成抑制细胞癌化因
子的活动能力降低，增加患癌
几率。

老年痴呆：日本有关专家
还发现，大约有 30%-40% 的老
年痴呆病人，在青壮年时期都
有长期饱食的习惯。

骨质疏松：长期饱食易使
骨骼过分脱钙，患骨质疏松的
概率会大大提高。

肾病：饮食过量会伤害人
的泌尿系统，因为过多的非蛋
白氮要从肾脏排出，势必加重
肾脏的负担。

急性胰腺炎：晚餐吃得过

好过饱，加之饮酒过多，很容易
诱发急性胰腺炎。

神经衰弱：晚餐过饱，鼓胀
的胃肠会对周围器官造成压迫，

使兴奋的“波浪”扩散到大脑皮
质其他部位，诱发神经衰弱。

蛤“八分饱” 从细嚼慢咽开始

“常吃八分饱，延年又益寿”

一点不错。“饱”的尺度到底如何

拿捏呢？

中国农业大学食品学院副

教授范志红指出，“七八成饱”就
应该停在可吃可不吃的时候。

“你可能觉得胃里没满，但这口
不吃也无所谓，这种肚子不胀、

不打嗝的意犹未尽状态其实是

最健康的。”

对此，消化科专家吴咏冬表

示，做到只吃“八分饱”，最好的

办法就是细嚼慢咽。

第一，把握好吃饭的时间，

最好在感到有点儿饿时开始吃

饭，而且每餐在固定时间吃，这

样可避免太饿后吃得又多又快；

第二，吃饭至少保证 20 分钟，这

是因为从吃饭开始，经过 20 分

钟后，大脑才会接收到吃饱的信

号。北京中医医院消化中心主任

张声生说：“如果吃饭太快，大脑

很可能还没得到最新情报人就
已经吃多了。”第三，每口饭都要
咀嚼 30 次以上；第四，用小汤匙

代替筷子，减慢速度；第五，可以
多吃些凉拌菜和粗粮，生的食物

不好好咀嚼就咽不下去，喝燕麦

粥一定比喝白米粥慢，吃全麦馒

头也比吃白馒头的速度慢。

此外，每次少盛一点，吃饭前

喝两杯水或是喝碗汤，买小包装

的食品，多吃粗纤维的、增加饱腹

感的食品等，使用浅盘和透明餐
具，吃饭时有意识地帮别人转桌

夹菜，都是避免吃撑的好办法。

三五好友相聚，不断上桌的

烤串和啤酒，可以持续到三更半
夜；宴请的酒席一吃就是两三个

小时，其间不停落筷吃到肚

圆……

近日，美国《洛杉矶时报》刊
登的瑞典最新研究，提醒那些在

饭后揉着肚子、扶着腰、打着饱嗝

的人们，哪怕是短期暴饮暴食，带

来的健康灾难都无法挽回，不仅

体重几年内会一直上升，对全身

的伤害甚至会持续很多年。

美国曾有项实验证明，老鼠
如果每天减少30%的食量，就能延
长 30% 的寿命。而人如果在年轻

时经常吃撑，甚至会影响两代人

的健康。

澳大利亚专家的研究进一步
得出结论：如果人类时常保持两分

饥饿，其寿命将增长 20%-30%。

9月1日，德国神经学会发表

公报说，其研究显示科学节食不
仅能让超重的女性瘦身，还能缓

解因超重导致的颅内压增高和

与之相关的头痛等症状。

德国研究者以 25 名 BMI

指数（体重指数）超过 25，且有

颅内压增高症状的女性为研究

对象，进行为期 3 个多月的低

热量食疗，以观察减肥对颅内

压增高的缓解程度。

研究者指出，一名德国健康

成年女性通常每日通过饮食摄

入1800千卡左右的热量，但低热

量食疗期间只允许每人每天摄

入约425千卡热量。由于相关要

求非常严格，食疗结束前共有4

人中途退出。

食疗结果显示，减肥效果非

常明显，接受全部食疗安排的女

性平均减重15 . 7公斤，她们的头

痛频率明显减少，头痛程度减

轻，眼部视神经水肿明显消退。

(据《生命时报》）

蛤科学节食 还能缓解头痛等症状

时常保持两分饥饿，

寿命能延长30%


