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美国、瑞典等多国研究发现

8个新方法可以防癌

日食一个苹果

有益心血管健康

国庆长假成U盘病毒黄金周

数码设备促病毒快速传播

金山安全播报

保持良好的作息习惯、及时补水

10个日常习惯防秋季流感

C31今日济南

美国一项小范围研究结果显
示，每天吃一个苹果，坚持一个月
即能显著降低血液中被氧化的

“坏”胆固醇即低密度脂蛋白水
平，减少动脉粥样硬化风险，增进
心血管健康。

苹果中的多酚能减少氧化

这项研究由俄亥俄州立大学
人体营养学教授罗伯特·迪西尔韦
斯特罗主持。研究人员征募51名身
体健康的志愿者，年龄在40岁至60

岁之间，不吸烟，每月食用苹果少
于两次，不摄入含多酚或其他植物
浓缩提取物的营养补充剂（多酚是
苹果中的一类抗氧化成分）。

研究人员让16名志愿者每天
食用一个大苹果，17名志愿者每天
摄取含194毫克多酚的营养补充
剂，18人服用不含多酚的安慰剂。

研究人员发现，一个月后，食
用苹果的志愿者，血液中被氧化的

“坏”胆固醇即低密度脂蛋白水平
平均降低40%；服用多酚补充剂的
志愿者显现类似效果，但效果稍
逊；安慰剂对志愿者体内被氧化的

“坏”胆固醇水平没有影响。

作用超过其他水果

研究人员在由最新一期《功
能性食品杂志》发表的报告中写
道，“坏”胆固醇在自由基作用下
被氧化，容易引发炎症，致使组织
受损。迪西尔韦斯特罗解释说：

“当低密度脂蛋白被氧化，容易引
起动脉粥样硬化。人们每天食用
一个苹果，四周后低密度脂蛋白
被氧化程度显著降低。”两者差异
类似于冠状动脉健康人群与冠状
动脉疾病患者。

迪西尔韦斯特罗说，研究结
果显示，每天吃一个苹果对降低
被氧化“坏”胆固醇水平的效果比
辣椒中的姜黄素、绿茶和西红柿
提取物等其他抗氧化剂更明显，

“就这一特定功效而言，并非所有
抗氧化剂能产生同等效用”。

研究人员认为，苹果中的多
酚是帮助低密度脂蛋白抗氧化的
主要原因，但当他们从苹果中提
取多酚后，发现效果并不如每天
吃一个苹果。

迪西尔韦斯特罗说：“我们发
现，多酚提取物有一定效果，但不
如直接食用苹果显著。这可能源
于苹果中其他成分有助增强这一
效果，也可能源于人体能更好地
吸收食物中的生物活性物质。”

他说，多酚提取物在某些情况
下也能发挥作用，第一是增加剂
量，超过研究人员所用剂量；第二
是不爱吃苹果的人可以适当补充。

迪西尔韦斯特罗研究小组还
发现，吃苹果有益唾液中的抗氧
化成分，促进牙齿健康。

(据《扬子晚报》)

入秋以后，普通性流感
就不停歇地侵袭，随着气温
的不断降低，季节性流感和
甲型H1N1流感也加入流感
大军。流感可防可治，抵抗力
强的人比抵抗力弱的人被传
染的概率要小得多，经常锻
炼身体能有效提高人体抵抗
力。

据专家介绍，这三大流感
都属于呼吸道疾病，均可防、
可控、可治。做好个人预防，是
抵抗流感的关键。

为了预防秋季流感，专家
提供了各种养生保健的方法
和提示，具体有：

一、外出注意预防。据中
国疾病预防控制中心疾病控
制与应急办主任冯子健介绍，
甲流感等呼吸道传染病主要
是通过空气飞沫及接触传播
的。当上下班交通高峰期时，
可以戴手套和口罩以阻止空
气飞沫，特别是请勿在车厢内
随便吐痰和咳嗽。

二、保持良好的作息习

惯。要保证睡眠充足，睡眠不
足人体抵抗力会很弱，难以抵
挡冷空气带来的寒冷而导致
季节性流感，也容易被感染其
他流感。

三、从细微处着手预防。
对于健康人群，非常简单而有
效的防护手段就是勤洗手。用
肥皂、洗手液洗手，或者直接
用自来水冲洗都是有效的 ;有
条件的话，最好带上一瓶免洗
酒精，经常挤在手上搓一下，
也可达到杀菌目的。

四、及早准备抗病毒药
物。冯子健主任说，中药有很
全面的预防流感作用，能提高
人体抵抗力，秋冬季节最好提
前预备抗流感的中药。

五、养成良好的居家习
惯。室内及时通风，特别是北
方家庭，注意不要为了保暖而
不开窗户。换洗的脏衣服应该
及时清洗，最好不要堆积。室
内垃圾最好当天清除，以免滋
生细菌产生异味。

六、养生注意“冬藏”。冯

子健说，秋冬天气温低，要多
吃有营养的食物，补充蛋白
质、热量、维生素，以提高人体
抵抗寒冷功能。

七、及时补水。夏天大家
都有多喝水的意识，秋冬季节
人体更应该经常得到滋润。

八、注意保暖。刚立秋，
气温不稳定，应注意气候变
化适时加减衣服 ;深秋室内室
外温差大，更应注意加减衣
服。

九、少去人群聚集的地
方。流感有很强的传染性，对
于那些表现出身体不适、出现
发烧和咳嗽症状的人，要避免
与其密切接触 ;尽量少到公共
场所，少坐公交车、少去医院、
影院等人群聚集的地方，避免
人群接触。

十、多锻炼身体。流感可
防可治，抵抗力强的人比抵抗
力弱的人被传染的概率要小
得多，经常锻炼身体能有效提
高人体抵抗力。

(据《羊城晚报》)

“癌症真是可以预防的”。
这句话在全球医生口中都是
通用的，多家研究机构也发表
各种新研究去佐证它。近日，

《印度时报》对此进行汇总提
出，一些简单的方法就能增强
人体的抗癌能力，让癌症离我
们更远些。

干家务降低乳癌风险。牛
津大学英国癌症研究所流行
病学家蒂姆·奇伊教授及其同
事研究发现，每天花6个小时
干家务活、快走或种花种菜，
可以使女性患乳腺癌的危险
降低13%。每天活动2 . 5小时可
使乳腺癌危险降低8%。但值
得提醒的是，美国环保署在之
前的一项研究中发现，传统干
洗过程中用到一种名为全氯
乙烯的溶剂，可能引发肝癌、
肾癌和白血病，因此做家务时
建议少干洗，而使用温和的洗
衣液手洗衣物。

少喝酒防住食管癌。瑞典
隆德大学最新的研究发现，45

岁以上的男性如果少喝酒甚
至不喝酒，就可减少五成得食
管癌的风险。若再多吃些蔬
果，更能预防这一癌症。

少吃香肠烤肉。英国科

学家研究发现，经常食用经
过加工的肉食，如腊肉、香肠
等，将大大增加患肠癌风险，
男人尤其如此。负责该项研
究的世界癌症研究基金会的
蕾切尔·汤普森医生说：“每
周应将加工肉类的摄入量控
制在70克以内(相当于三片熏
肉的重量 )”。如果就想吃烤
肉，最好用柠檬汁腌制1小时
后再烤。

少吃糖少喝甜饮料。癌细
胞最喜欢的“食物”就是糖。日
本的一项研究指出，当血液流
过肿瘤时，其中约57%的血糖
会被癌细胞消耗掉，成为滋养
它的营养成分。《美国临床营
养学杂志》也有报道称，每天
只要喝两杯甜饮料，患胰腺癌
的风险就会比不喝的人高出
90%。

手机用得越少越好。世界
卫生组织下属机构国际癌症
研究机构宣布，在用一周时间
集中整理与手机使用和脑肿
瘤有关的科学资料之后，他们
决定把手机使用的无线电频
率电磁场归类为“可能致癌
物”。建议使用者尽量用耳机，
避免手机长时间贴近头部。

避免不必要的放射检
查。美国哥伦比亚大学医学
物理师大卫·勃伦钠在《新英
格兰医学杂志》上发表论文
称，在过去数十年中，美国有
高达2%的癌症病例可能是由
于CT扫描的辐射造成的。辐
射长期累积将给健康带来更
大危害。

柠檬茶防皮肤癌。美国罗
格斯大学的科研人员发现，如
果在泡茶时加上柠檬等柑橘
类水果的果皮，饮用者患上皮
肤鳞状细胞皮肤癌的机会将
减少70%左右。柠檬中所含的
柠檬酸具有防止和消除皮肤
色素沉着的作用。需要注意的
是，一定要用热茶。冷冻后的
柠檬茶防皮肤癌的功效不如
热茶。

吃东西加点大蒜。美国俄
亥俄州大学癌症中心的厄尔·
哈里森教授介绍说：“我们通
过尿检发现，大蒜吃得越多，
人体内潜在的致癌物质含量
就越少。”不过，高温会破坏大
蒜中最重要的抗癌物质———
蒜氨酸，因此，他建议，最好是
菜熟了再放大蒜。

(据《生命时报》)

国庆假期结束后，许多网友会
把旅游时拍摄的照片通过读卡器
在电脑上分享，或者直接拿到冲印
店打印。结果令人哭笑不得的一幕
出现了：假期结束后，金山毒霸安
全中心就监测到U盘病毒增长了
近一倍。

国庆长假，许多网友用手机或
数码相机拍摄了大量照片或视频，
当手机或数码相机直接连接或使
用读卡器连接电脑时，存储卡就等
同于U盘类的移动存储器。这些存
储卡在不同电脑之间交换数据，会
造成U盘病毒的快速传播，数码冲
印店因而成了U盘病毒的重灾区。

感染U盘病毒之后，很可能会
发现原来的照片都不见了，或者在
电脑上查看时发现伪装成照片的
可执行文件，双击会导致U盘病毒
执行。U盘病毒运行后，就会导致
更多电脑文档、资料丢失或损坏。

据金山毒霸安全专家介绍，上
个月升级的新毒霸(悟空)里新增
了小U引擎，可以非常精确地分析
已知或未知U盘病毒。当数码存储
卡连接到电脑上时，新毒霸的小U

引擎会迅速识别清除U盘病毒，并
尝试修复被病毒破坏的文件。

7种常见食物

有助治疗疾病
食物对于人体维持正常的生

理机能，有着不可替代的作用。除
了提供营养外，一些食物还有鲜为
人知的治疗疾病的作用。近日，美
国一家保健网站盘点了7种具有治
疗作用的食物：豆类、猕猴桃、樱
桃、菠菜、胡萝卜、豆瓣菜、圆白菜。

豆类：预防乳腺癌。豆类能降
低胆固醇、稳定血压和胰岛素分
泌，还能促进消化系统健康。哈佛
大学公共健康医学院的研究人员
发现，每周最少吃两次大豆制品的
女性，乳腺癌风险降低24%。

猕猴桃：降胆固醇、降血压。猕
猴桃中矿物质、维生素和植物营养
素的有机组合能预防心脏病、中
风、癌症和呼吸疾病。猕猴桃具备
天然的血液稀释功能，能减少血液
凝块的形成，降低胆固醇和血压。

樱桃：减少痛风。樱桃里的槲
皮素、鞣花酸能抑制肿瘤生长，花
青素则能减少痛风的发病几率。樱
桃上市时可多买一些冷冻起来，营
养依然能够百分之百保留。

菠菜：保护前列腺。菠菜的养
生功能不胜枚举，比如保护视力、
预防前列腺癌、结肠癌和乳腺癌；
预防心脏病、中风和痴呆；降血压、
抗感染、促进骨骼健康等。新鲜菠
菜应该成为餐桌上的常客。

胡萝卜：有效对抗肺癌。富含
类胡萝卜素的饮食能降低膀胱癌、
宫颈癌、前列腺癌、喉癌和食道癌
的风险。除了防癌，胡萝卜的营养
素还能增强免疫力，促进耳朵、眼
睛和肠胃的健康。

豆瓣菜：预防癌症和黄斑变
性。豆瓣菜能预防癌症和黄斑变
性，增强免疫力。它富含的植物素
能保护健康细胞不受致癌物影响。
如果条件允许的话，可以每天吃，
而且最好生吃。

圆白菜：修复消化性溃疡。圆
白菜富含维生素C和维生素K，是
修复消化性溃疡的天然药物，预防
血管中斑块的形成。圆白菜外层叶
子的钙含量比内层叶子多1/3。

(据《科技日报》)
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