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国际癌症研究中心发布最新研究
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饿饿了了就就吃吃，，饱饱了了就就停停。。这这一一
项项人人类类本本能能正正在在被被现现代代生生活活方方
式式磨磨灭灭，，你你遇遇到到过过这这种种情情况况吗吗？？

明明明明不不饿饿，，但但是是为为了了可可能能
““过过会会儿儿会会饿饿””这这种种莫莫须须有有的的理理
由由而而塞塞下下额额外外的的食食物物；；明明明明饱饱
了了，，但但秉秉着着““不不浪浪费费””或或者者““不不辜辜
负负人人家家的的好好意意””等等想想法法而而继继续续撑撑
大大自自己己的的肚肚子子。。在在这这些些过过程程中中，，
最最痛痛苦苦的的就就是是消消化化系系统统，，它它们们承承
受受着着这这些些额额外外食食物物的的压压力力。。

美国加州大学洛杉矶分校人
类营养中心副主任、、康宝莱营养
学院及营养咨询委员会成员苏
珊·鲍尔曼博士曾经针对“饥饿信
号”做过调查，结果令她十分惊
讶：“我的一位新客户可以代表许
多人的现状，她办公室的抽屉里
放满了各种食品，她前去就就餐的
原因仅仅是——— 饭点到了。”

这样的人现在还真不少，长
时间依赖于机械的日程而不是饥
饿程度来选择是否进餐、、吃多少
量，这样的结果就是人们越来越
搞不清楚自己是否真的需要进
食，随之而来的就是各种肠胃问
题和肥胖。

当然，苏珊博士也强调，最
健康的饮食模式还是一日三餐
定时定量，这有助于帮助胃肠道
有规律地蠕动和休息，从而增加
食物的消化吸收率，使胃肠道的
功能保持良好状态，减少胃肠道
疾病的发生。

但是，对于想要减重的人来
说，随心所欲地进餐直到产生饱
腹感，显然有百害而无一利。

不想挨饿，又想营养均衡，
又想苗条，有这么好的事情吗？
苏珊博士推荐使用代餐的健康
减肥方式，代餐减肥法是使用高
纤维、低热量和有持续饱腹感的
食品代替一般的食物，可以有效
控制食量和热量。

众所周知，在代餐减肥中，
最让人难以克服的就是饥饿感。
很多代餐食品虽然能一时撑饱
我们的肚子，却维持不了很长时
间。苏珊博士推荐了一款新产
品：康宝莱普莱乐奶昔伴侣。

据介绍，普莱乐奶昔伴侣提
供一种双效控制和管理体重的
解决办法，帮助减少人体热量摄
入的同时，加快体内脂肪分解。
其中采用的高科技独特配方，将
棕榈油、燕麦油采用专利水包油
技术制成粉末，食用后通过消化
道进入回肠，引发身体食欲传递
机制，向大脑发出扩大的饱腹感
信号，从而控制饥饿感。独特的
燃烧脂肪成分配方，能抑制脂肪
细胞的生长和分裂，同时可以加
速身体瘦肉组织的生长。将普莱
乐奶昔伴侣加入康宝莱的营养
奶昔中，调制一杯最佳代餐食
品，可轻松打败饥饿感。

(小倩)

由于癌症致病原因不清楚，
过去不少人把“癌症”和“绝症”
画了等号。但日前法国科学家公
布的一项新研究证实，许多癌症
是由病毒、病菌引起的，是有可
能预防和治疗的。

导致人体癌变的感染

主要有4种病菌和病毒

法国媒体近日连续报道世
界卫生组织属下国际癌症研究
中心(CIRC)的一项新报告。这项
报告由该中心在法国里昂的研
究人员完成，刊登在著名医学杂
志《柳叶刀肿瘤专刊》上。

该报告指出，世界上1/6的
癌症其实是由细菌、病毒感染而
引起的。

这一结论是该机构研究人
员针对2008年全球1270个新发癌
症病例统计分析得出的。这些病
例中，16%以上是由可预防或可
治疗的感染引起的。

该报告指出，在导致人体癌

变的感染中，最主要的有4种病
菌和病毒，它们分别是幽门螺杆
菌、乙肝和丙肝病毒以及人类乳
头瘤病毒，主要引起胃癌、肝癌
与子宫颈癌等。统计表明，仅这
四种病原体就导致当年全球近
200万人患上了癌症。如果这些
感染没有得到完全医治，则可能
导致感染区域病变为癌症。

这些感染本身

很好预防与治疗

专家指出，由细菌、病毒导
致的感染本身是很好预防与治
疗的，比如，肝病病毒已经有了
高效疫苗，幽门螺杆菌使用抗生
素就能根治。但是，世界各国在
预防与医治的水平上差异很大，
发达国家这类癌症的比例只有
7%，发展中国家则达到了22%。
因此，报告要求全球重视这一差
异，同时要求各国通过简单预防
和治疗方式来降低国民患癌症
的几率。

报告发表后，该国际癌症研
究中心负责人C·德马尔戴勒指
出，虽然法国拥有良好的预防与
治疗手段，但在使用防肝病疫苗
时，人们对其副作用还在争论，
这不利于进行更广范围的疫苗
使用。另外，还要进一步扩大对
妇女子宫颈的定期检查，这有助
于早期预防与治疗子宫颈癌。她
还表示，发展中国家一定要重视
这项研究，努力降低癌症发病
率。

法国疾病保险机构一位负
责人说，法国在预防癌症等方面
很重视，近几年大力推广乳腺
癌、子宫颈癌等的免费普查，大
大降低了癌症死亡率，同时提高
了早发现率与早治疗率。

最近，有关感染引起癌症的
报告发表后，该中心将进一步研
究如何加强普查，如何进一步对
有关感染进行预防与治疗，这是
大幅降低癌症发病率与提高癌
症治愈率的重要措施。

(据《生命时报》)

头发里的

健康密码
缺铁、缺锌发丝变细

头发，貌似人身体上很微弱的
一部分，却蕴含着鲜为人知的健康
秘密。中医认为：毛发乃血液之余
梢、肾脏之华表，通过头发能大概
得知身体的健康状况。

《印度时报》最新载文称，头发
的确是人体新陈代谢系统的一面
镜子，头发甚至比血液透露的健康
信息更多。最新研究发现，头发分
析可以在身体症状出现之前识别
代谢失衡问题，印度毛发学家斯瓦
蒂·麻吉提亚还对此提出了相应的
自然疗法。

1 .中性至油性发质：当心头皮
小包块。这些头皮包块通常与压力
有关，可能是急性病症和体内毒素
积累的症状。

疗法：多吃绿茶、大豆等富含
抗氧化剂的食物。

2 .干性发质：当心头皮屑及头
发变稀。头发变稀存在多种原因，
如体内激素失衡、纤维瘤和压力
等；不良饮食习惯、饮水不足和气
候变化也会导致掉发；气候变化或
不经常洗头及压力等因素也会导
致头皮屑增多。

疗法：经常喝水，多吃富含铁
的食物，如牛奶、菠菜和乳酪等。蛋
白质缺乏也会导致脱发，因此最好
多吃一些高蛋白食物。杏仁中的油
脂成分也有助于改善发质。头皮屑
无法根除，只能控制，经常给头发
上油有助于头皮保湿，消除洗发精
对头皮的伤害作用。

3 .油性至变细发质：当心头发
变细、发梢分叉和白发早生。头发
过早花白是免疫系统紊乱和遗传
因素的结果；卷发、烫发和染发等
对头发的化学处理也是导致头发
非自然变白的原因；过多使用吹风
机吹发会导致发梢分叉；饮食中缺
乏铁、锌、蛋白质和维生素C会导
致头发变细。

疗法：如果头发变细，就应多
吃绿叶蔬菜、亚麻籽、核桃以及富
含维生素C的柠檬汁等食物。如果
血检结果发现甲状腺素失衡、内分
泌失调、饮食营养缺乏或某种药物
副作用等，那么这些问题得到解决
后，头发就会恢复正常。

(据人民网)

近期，一款食品安全App（应
用软件）“中国求生手册”爆红，上
线仅三天就冲到了苹果应用商店
中国区免费总榜第一，且至今连续
几天仍稳居总榜第一，可以说在苹
果应用商店里是个奇迹。

据了解，中国求生手册是金山
网络开发的一款食品安全应用，这
款应用包括了几千例食品安全危
机，并每天实时更新内容，确保有
害食品信息无一遗漏。在案例的基
础上，中国求生手册还细分出十几
个食品安全类型，并对每种类型的
食品安全动态进行播报。

“中国求生手册”在互联网及
移动互联网的爆红，也引发了网民
的热议。其中还不乏知名人士的推
荐，如知名主持人庄婧在微博上表
示：“这个叫做@中国求生手册的
小应用，名为手册，实是中国食品
质量安全问题滚动曝光台。这样的
媒介用户少则无意义，用户多则木
秀于林风必摧之。希望有更多人支
持这样的应用开发者，希望这样的
应用活得久些。”

业内人士认为，这为企业做公
益探索出了一条新路，是公益服务
的一次创新。

火腿：脾胃虚寒者不宜多吃

竹笋：过度食用易损伤脾阳

“舌尖”菜肴美味
却很“挑人”

央视纪录片《舌尖上的中
国》火爆程度超过了许多电视
剧，里面介绍的众多食材和烹制
的主食、菜肴也火了。热播后，不
少人在网络上搜罗各色“舌尖”
美食。但是，养生专家提醒，这些
食材并不是每个人都适合吃，要
根据自己的体质判断是否适合
自己食用。

火腿：

脾胃虚寒者不宜多吃

火腿在很多地方都是传统
食品，《舌尖上的中国》中介绍了
金华火腿和诺邓火腿。火腿色泽
鲜艳，红白分明，瘦肉香咸带甜，
肥肉香而不腻、美味可口。火腿
内含丰富的蛋白质和适度的脂
肪，十多种氨基酸、多种维生素
和矿物质。

火腿肉性温，味甘咸，具有健
脾开胃，生津益血，滋肾填精之功
效，可用于治疗虚劳怔忡、脾虚少
食、久泻久痢、腰腿酸软等症。

不过，火腿也“挑人”。专家
指出，脾胃虚寒的泄泻下利之
人，不宜多食；老年人、胃肠溃疡
患者禁食；患有急慢性肾炎者忌
食；凡浮肿、水肿、腹水者忌食；
感冒未愈、湿热泻痢，积滞未尽、
腹胀痞满者忌食。

竹笋：

过度食用易损伤脾阳

竹笋含有丰富的营养素，如
蛋白质、氨基酸、糖类、钙、磷、
铁、胡萝卜素、维生素B1、B2、维
生素C，而且竹笋中的蛋白质比
较优越，人体必需的赖氨酸、色
氨酸、苯丙氨酸、谷氨酸和胱氨
酸等都有一定的含量，是优良的
保健蔬菜。

《舌尖上的中国》介绍，厨师
偏爱它，是因为笋的材质单纯，
极易吸收配搭食物的滋味。片中
介绍浙江笋农“老包”，用自家毛
竹林里出产的冬笋，制作家常笋
汤———“腌笃鲜”，即笋和鲜咸五
花肉片一起煮汤。

专家提醒，“值得注意的是，
竹笋的通便利尿作用虽然较大，
但是，过度食用易损伤脾阳。因
此，建议吃竹笋要适量，并最好
搭配各种肉类共同烹饪。”

另外，患有胃溃疡、胃出血、
肾炎、肝硬化、肠炎者，尿路结石
者，低钙、骨质疏松、佝偻病人不
宜多吃竹笋。

虾酱：

皮肤病患者不宜食用

《舌尖上的中国》提到，香港
大澳偏居中国南海一隅，早年因
盛产海盐而闻名。虾酱炒通心菜
是当地人非常喜欢的一道家常
菜。

无论是虾膏还是虾酱，主料
和辅料就是银虾和盐。制作方法
也无非就是把虾和盐搅碎后放
在竹筛上晒太阳。虾性温热，味

甘咸，能补肾兴阳，但又是一种
发物。专家指出，所谓“虾，发风
动疾，生食尤甚，病人忌之”，“多
食动风助火，发疮疾，有病人勿
食。”虾酱含有虾这种过敏原，因
此患有宿疾、过敏性疾病的人及
患有皮肤病的人需禁食。

由于虾酱含盐量高达30%左
右，需要限制食盐摄入量的人，
如肾病、高血压、糖尿病、冠心病
患者等，最好不要食用。虾属于
高嘌呤食物，患有痛风或高尿酸
血症的人不宜食用。虾属于高蛋
白食物，有的人属于过敏体质，
对异体蛋白会过敏，所以对虾过
敏的人也不宜食用虾酱。

另外，虾酱在腌制发酵过程
中，如果控制不当还会产生亚硝
酸盐。亚硝酸盐在胃肠道的酸性
环境中可转化为亚硝酸胺，是在
动物实验中被认定的致癌物质。

（据《扬子晚报》）

新知·养生
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