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新知·养生

你被癌症盯上了吗?

“癌症候选人”有七大特点
老喝滚烫水

很多人喜欢闲暇时泡杯功夫
茶，殊不知，这现冲现泡“趁热喝”
的茶，可能为食道癌埋下隐患。原
因就在于，滚烫的水会烫伤食道黏
膜，引发口腔黏膜炎、食管炎等，时
间久了，可能发生癌变。

调查表明，新疆哈萨克族人常
喝滚烫的奶茶、潮汕人喜欢功夫
茶、太行山区的人爱喝大碗烫粥，
现在这些地区都成为食管癌、贲门
癌、口腔癌的高发区。专家建议，食
物或饮料如果太烫，千万别性急往
下咽。带馅儿的食物可能外面不烫
里面烫，吃的时候尤其要当心。另
外，喝热饮时千万不要用吸管。

蔬果吃得少

大鱼大肉吃不够，蔬菜水果吃
得少，已经成了现代人的通病。近
年来的研究表明，肥胖和乳腺癌、
前列腺癌等多种癌症有关。

蔬菜水果含有很多膳食纤
维，它们能促进肠道蠕动，带走
有害物质。不吃蔬菜水果，会增
加患结肠癌的风险。另外，研究
显示，不吃胡萝卜的人比经常食
用胡萝卜的人，因为缺少β—胡
萝卜素，肺癌发病率要高 7 倍。
另外，缺乏维生素 A ，患肺癌、胃
癌的可能性很大，叶酸与维生素
B 2 缺乏，是食管癌高发的重要
原因。

专家指出，要保证身体需要，每
天应吃 400 克以上的蔬菜，吃肉不
要超过 75 克。粗茶淡饭才是远离癌
症的最好办法。

夜晚不睡觉

很多人因为工作不得不熬夜
加班，还有的人赶时髦，天天泡酒
吧，成了昼伏夜出的“派对动物”。
英国科学癌症研究中心研究了世
界各地 1000 余名 30 岁至 50 岁的
癌症患者，发现 99 . 3% 的人常年熬
夜，凌晨之后才会休息。

专家指出，熬夜一方面会造成

生物钟紊乱，另一方面，夜间灯光
会破坏人体褪黑素的形成，而这是
保护人体免疫功能的重要一环，缺
少它容易让白血病、乳腺癌、前列
腺癌等找上门来。

因此，熬夜最好不要超过 12
点，如果加班到凌晨，最好找一
间有遮光布的房间睡觉，黑暗的
环境有助于身体中褪黑素的生
成。

坐下不想动

上班一坐就是一天，回家陷
在沙发里不想动……千万别以
为久坐的危害只是伤颈椎、脊
椎。德国专家指出，人体免疫细
胞的数量随活动量的增加而增
加，久坐的人体内免疫细胞减
少，大大增加患癌几率。

日本医学家发现，胃癌患者大
多平时吃得太饱且久坐不动；美国
研究表明，久坐的人比常运动的人
患结肠癌的可能性高 40% — 50%，
男性还易罹患前列腺癌。专家指
出，每工作 2 个小时，尽量起来活

动 15 分钟以上。

爱钻牛角尖

如果你觉得生活中让你生
气的事像道坎一样，怎么也迈不
过去，思想钻入了牛角尖，而且
抑郁的心态持续一两年以上，就
要小心了。

临床发现，生活中爱较真、
生气又不善表达的人，植物神
经、内分泌与免疫系统长期处于
高度亢奋和紧张状态，是导致乳
腺癌和卵巢癌的重要原因。工作
中爱较真、过于追求完美的人，
患胃癌与胰腺癌的较多。

专家指出，豁达的心胸、愉悦
的心情是癌细胞的“天敌”，平时要
多培养兴趣爱好，遇到不快时做做
深呼吸。

装修太豪华

除吸烟外，装修的刺鼻气味也
是导致肺癌的罪魁祸首。很多建材

里都含有致癌化学成分，装修越豪
华，让身体受伤害的几率越大。对
儿童来说，装修污染更有可能让他
们患上白血病。专家建议，装修买
家具、建材，千万别图便宜，一般来
说，质量越次的产品味道越刺鼻；
装修期间一定要开窗通风；装修结
束后至少要晾两三个月才能入住。

家人有患癌症的

如果家里上一代人患有乳
腺癌、肺癌、食道癌、结肠癌等，
后代患上癌症的风险比一般人
高很多。

此外，上海癌症研究合作中
心指出，每 10 0 对死亡夫妻中，
至少有 5 对患“夫妻癌”，这与夫
妻常年保持相同的生活习惯有
关。所以，一旦反省到两人有不
健康生活习惯，夫妻应认真对
待，一起改正。有癌症家族史的
人最好定期做癌症检查，比别人
更好地保持健康的生活习惯。

据《生命时报》
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初冬季节多吃点儿“三黑”
1 1 月 22 日迎来了小雪

节气，从这个节气开始，东北
风成为常客，专家提醒，从这
时候开始，饮食调理上要注意
滋补肝肾、清泻内火和保养肌
肤。为此，专家特别推荐三类
黑色食物：黑芝麻、黑荸荠和
黑大豆。

黑芝麻红枣粥

男补肝肾女润肤

很多人小时候都喝过黑芝
麻糊，那暖暖的芝麻糊香让你
总有种被幸福包围的感觉。

南京中医药大学营养与
食疗专家郭海英教授介绍说，
中医食疗认为，黑芝麻具有补
肝肾、润五脏、益气力的作
用，可用于治疗肝肾精血不足
所致的眩晕、须发早白、脱
发、腰膝酸软、四肢乏力、五
脏虚损、皮燥发枯、肠燥便秘
等病症，在乌发养颜方面的功
效，更是有口皆碑。

黑芝麻红枣粥是小雪节气
比较适合的养生食疗粥，配料
有粳米 150 克、黑芝麻 20 克、
枣(干)25 克、白砂糖 30 克。

具体做法是：黑芝麻下入锅
中，用小火炒香，研成粉末，备
用；粳米淘洗干净，用冷水浸泡
半小时，捞出，沥干水分；红枣洗
净去核；锅中加入约 1500 毫升
冷水，放入粳米和红枣，先用旺
火烧沸；然后改用小火熬煮，待
米粥烂熟；调入黑芝麻及白糖，
再稍煮片刻，即可盛起食用。

黑荸荠冰糖饮

抗菌退烧泻内火

南京市中西医结合医院
中医食疗专家徐大成副主任
中医师介绍说，黑皮的荸荠中
蛋白质和碳水化合物含量比
较丰富，但热量却不是很高，
很适合初冬食用。

中医认为，黑荸荠是寒性
食物，有清泻内火的功效，对
于发烧初期的患者有较好的
退烧作用，但高烧期间则不宜
食用。幼儿吃一些荸荠还能促
进牙齿和骨骼的发育。

黑荸荠冰糖饮的制作很
简单，在家就能做，主要的材
料有黑荸荠 150 克、甘蔗 150
克、冰糖 30 克。

具体的做法是：
削 去 荸 荠 和
甘蔗的

外皮并洗净；入锅加入适量水
和冰糖，煮至荸荠和甘蔗熟透
即可。

黑豆羊肉炖当归

补血养颜暖身心

经常逛超市的朋友会发
现，到了初冬季节，不少食
品、饮品乃至保健品中都加入
了黑豆。

南京自然医学会养生康
复专业委员会秘书长王城生
副主任医师介绍，黑豆蛋白质
含量为 49 . 8% ，相当于牛肉的
2 倍多、鸡蛋的 3 倍、牛奶的

16 倍！黑豆的不饱和脂肪酸
含量达 80% ，吸收率高达 95%
以上，除能满足人体对脂肪的
需要外，还有降低血中胆固醇
的作用。

有专家还向大家推荐一
款非常适合初冬食用的黑豆
食疗方——— 黑豆羊肉炖当归。

主要的制作材料有：羊肉
(瘦)1 0 0 0 克、黑豆 100 克、当
归 10 克、桂圆 10 克。具体做
法是，先将黑豆洗净用 2 杯清
水煮软；同时另一个锅煮已切
薄片的羊肉，同样用清水 3
杯，煮时要除去泡沫及肥油。
将黑豆及羊肉倒入小锅内，加
入当归，同时加入切碎的
桂圆肉，隔水炖上 3 小时即
可。

据《扬子晚报》

很多人一听到“癌症”这个词，立马谈“癌”色变。可你知道吗，也许你每天都乐在其中

的生活方式，正在将你慢慢地引向癌症。

成为“癌症候选人”，是我们长期“不爱自己”造成的结果。人的身体有 60 兆— 100 兆

个细胞，我们作为这个“细胞共和国”的国王，要学会关爱它们，渴了给它们水喝，饿了给

它们适当的营养，累了让它们休息，这样才能减少它们转变成癌细胞的几率。美国华盛顿

大学免疫学教授罗伯特·史莱伯发现，如果一些不良生活习惯维持 10 年，那你就会成为

“癌症候选人”，因为在这 10 年中，癌细胞不仅产生，而且会发展壮大，最终攻城略地，侵犯

身体其他器官。

一些看似不起眼的小毛病如果
长期对你纠缠不休，那么你就要及时
就医了。

打嗝：吃饭过快、胃里吸入多余
的空气就会引起打嗝。但如果频繁地
打嗝，可能是胃食管反流病的迹象。
此时，胃酸反流至食道，引起胸闷。美
国蒙特菲尔医学中心的内科医生盖
里·罗格博士提醒说，如果你整天打
嗝，甚至要借助药物帮忙，那就要去
医院检查了。

指甲变化：美国天普大学的专家
约翰·里昂称，指甲易撕裂是典型的
甲状腺机能减退症，但这经常被人忽
略，缺乏维生素 D 是另外一个可能的
原因。另外，指甲出现凹痕可能是牛
皮癣的前兆，甲床发白是贫血的信
号。

鼻塞：罗格博士说，鼻腔持续不
通气或者有压迫感，可能是低度化脓
性感染的表现，但是有许多患有长期
鼻塞的人却误以为是过敏，不寻求治
疗，这非常危险。持续的鼻塞、流鼻
涕、面部有压迫感，应及时就医，以防
感染扩大。

脱发：不明原因的脱发可能和甲
状腺功能异常有关，(如果是甲亢，还
可能伴有焦虑、体重降低、极度饥饿
和心悸等症状)。缺乏营养素也可能
导致脱发。

关节疼：关节疼痛、发红、摸上去
很温暖是风湿性关节炎的典型表现。
风湿性关节炎最显著的特点就是对
称性，即身体另一侧相同位置的关节
也会出现问题。如果是运动过量，休
息一两天就没事了，但假如疼痛超过
一周，就要请医生帮忙。

(据人民网）

五个小症状

预示大毛病


