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今日淄博

远离癌症，从生活细节开始

荔枝龙眼榴莲

忍过夏季再吃
都说蔬果要吃当季的，可

就有这么三款夏季水果是特
例。据台湾《康健》杂志载文
称，夏季盛产水果中，荔枝、龙
眼和榴莲，更适合秋天食用。

这是因为，荔枝、龙眼属
温热水果，榴莲过于油腻，夏
天吃容易上火，尤其对于体质
偏热的人要少吃。

夏季是天地间暑气最盛、
气温最高的季节，呈现出“暑
邪”和“湿邪”并存的状况，而
这两种邪气都对肠胃功能有
直接的不良影响。所以，夏天
最容易吃坏肚子。

最适合夏季的菜单，应该
是清热、祛湿、消暑、健脾的清
淡食物。例如夏季最丰富的新
鲜蔬菜水果，富含大量水分和
纤维质等养分，可防止脱水、
清除宿便。其实，除了适合秋
天温补的荔枝、龙眼，和过于
油腻的榴莲外，夏季水果都能
充分消除暑气，其中尤以瓜类
最佳。

(石豹)

背包太重、克扣睡眠等损害健康

别别让让不不良良行行为为压压垮垮女女性性身身体体

一、多吃膳食纤维高的
食品。膳食纤维可以减缓食
品施放出能量，从而减弱脂
肪在体内的聚集。水果，蔬
菜，谷物膳食纤维含量高，肉
类不含纤维素。

二、多吃豆制品。豆类食
品也是很好的低脂食物，并且
富含维生素和蛋白质。每天应
注意摄入适当的豆制品，如：
豆腐、豆浆、豆奶等。

三、多吃些蛋白质可以提
高你的新陈代谢率，因为身体
在消化蛋白质的时候需要消
耗能量，每摄入 1 0 0克蛋白
质，要消耗25克，实际摄入量
为75克。

四、多吃富含维生素的食
物。维生素被称为维持生命的
营养素，可见维生素的作用，
在维生素中有些维生素是机
体脂肪代谢的必需参与者，如
维生素BT，它在减肥过程中
可发挥如下的作用：通过促进
氧化和全身新陈代谢，来帮助
实现控制体重的目的；直接调
节和增强新陈代谢，全面提高
骨骼、肌肉发育水平，促进脂
肪代谢，直接具有减肥作用。

五、吃好午餐吃少晚餐，
早些吃晚饭，让中午餐成为主
餐，而少吃晚餐。 （综合）

不用运动

也可减肥

现在身体亚健康的人越
来越多，而大部分是职场女
性。作为女性，为了减肥节食、
穿高跟鞋逛街、做繁重的家务
都会让身体和心理出现状况，
如果还身处职场没时间运动，
身体就更容易越来越差。专家
提醒不要让6个不良行为压垮
女性身体。

◎雨天与健康的关系

淄博友谊医院专家认为，当
湿度增高时，许多人会缺乏自控
力 ，烦 躁 不 安 ；随 着 气 压 的 降
低，人体的血压、血沉、尿量都
会随之产生细微的变化，容易诱
发相应的疾病。据专家介绍，大
约有三分之一的人对天气的刺
激比其他人反应更强烈、更早，
在湿热天气里比其他人更易患
上偏头痛、胃溃疡、脑血栓以及
皮疹等疾病，医疗上称之为“气
象综合征”。在阴雨天气，风湿
性关节炎更容易发作。

◎炎夏雨季易患疾病

炎 夏 雨 季 易 引 发 肠 胃 疾
病、皮肤过敏、感冒久治不愈、
心血管、高血压等疾病高发。这
个季节健脾是最重要的养生。

在炎热和多雨的夏季，高温与
闷湿并存。很多人喜欢吹空调，
这样极易导致感冒、发烧、咽喉
疼痛、食欲不振等，小孩易出现
受凉或腹泻等症状。

◎炎夏雨季养生建议

建议一，少吃肥腻、甘甜的食
物。也不要暴饮暴食、酗酒，因为饮
食没有节制、肥腻味甘的食物吃得
过多会加剧湿热蕴结于脾胃。

建议二，日常饮食首推清热
祛湿、健脾的食物。冬瓜、绿豆芽、
小白菜、苦瓜等能清热；薏苡仁、
芡实、赤小豆等能利水渗湿。薏苡
仁粥、赤豆粥等都是这一季节不
错的选择。

建议三，要格外注意食品的
卫生和新鲜度。这个季节食物很
容易霉变，误食霉变食品易引发
胃肠炎，甚至食物中毒。

建议四，儿童不宜吃过多的
瓜果和冷饮。儿童的消化功能原
本就较弱，如果再贪食冷饮或瓜
果，会出现大便不成形、厌食、困
乏等脾湿症状。

建议五，常备藿香正气水。如
出现四肢沉重、嗜睡等现象，可适
当服用藿香正气水，以抵御湿热
的侵袭。如果因脾胃虚弱，出现易
疲倦、四肢无力、气短、胃口不佳
等表现，可用党参、黄芪、白术、甘
草等和胃化湿、益气健脾的药物。

建议六，最好早睡早起，中午
小憩片刻。

建议七，要保证适量的户外
运动与社交活动。尽量保持轻松、
愉快的心情。

建议八，淋雨后，衣服一定要
洗晒晾干，防止多雨潮湿导致荨
麻疹、丘疹性荨麻疹、湿疹、接触
性皮炎等皮肤病。

雨季饮食注意清热祛湿
夏季天气常常是高温过

后接着又是雨。变幻无常的
天气常会使人感觉不舒适，
易疲倦，雨天湿气还给人带
来了诸多麻烦，稍不注意就
容易患上各种疾病。

1、杜绝一切零食

一项针对绝经期肥胖女性的
调查发现，每天吃一两次零食，减
肥会更成功。专家建议，每天两餐
之间吃两次零食既扛饿又能防止
过量饮食。无糖爆米花、低脂酸奶、
胡萝卜、浆果等都是不错的零食。

2、背包太重

背包过重既影响身体平衡，

又会增加颈椎、肩膀和脊柱压力。
专家建议，背包重量不宜超过体
重的1/10。

3、长时间穿高跟鞋走路

专家研究发现，整天穿高跟
鞋的女性更容易受伤。其原因是，
穿高跟鞋走长路会增加髋关节、
膝部和背部的压力。专家建议，只
限特别场合穿高跟鞋，每天穿2—
3个小时为宜，走长路时，最好换
上平底鞋。

4、节食减肥容易妥协

研究发现，女性平均每年在
饮食方面对自己撒谎474次。因此
更容易导致减肥失败或加重不健
康的饮食习惯。专家建议，应坚持
写饮食日记，记录每日摄入的热
量，同时避免情绪化饮食。

5、克扣睡眠时间

睡眠不足会危害女性健康，

加重某些疾病危险，使认知能力
减退，导致身体肥胖。专家建议，
即使再忙，也应将睡眠放在首位，
保证每晚睡足7—8小时。

6、家务活太繁重

研究显示，每周花48小时忙
各种家务的职业女性更容易感到
压力过大和精疲力竭。专家建议，
工作及各种家务活应分清主次，
至少不要同时忙于多件事。

（家医）

1、摄糖量太高：

有研究报道糖的摄取量太
高会增加乳腺癌和直肠癌的患
病几率，其中胆汁酸的含量也
会增高，这些因素均可增加肠
癌的患病率。

2、嗜酒、吸烟：

长期饮用烈酒，易发生食道
癌、胃癌、肝癌。

个人生活中的致癌物质，香
烟首当其冲，因为三分之一的癌
症发生与吸烟有关。

3、电离辐射：

大剂量的电离辐射可引起癌
症，尤其肺癌。现代居室装修中如
果采用了不合格的石材，其中所
含的超量的放射性物质也有一定
的致癌性。

4、情绪失衡：

在现实生活中，一些长期
有情绪问题的人群中，其恶性
肺 癌 的 发 病 率 的 确 比 正 常 人
高。性格不开朗、好生闷气的人
不但容易患胃癌，而且与其他

癌症的发病也有显著关系。且现
代医学已经确认，情绪烦乱可以
引起人体大脑神经、内分泌系统
以及免疫机制的紊乱，可使人体
内原来潜伏的恶性细胞发生增
生，形成恶性肺癌。

5、食道长期受不良刺激：

有人喜欢热食，甚至喝滚烫
的水，吃滚烫的食物，岂不知这滚
烫的食物顺食道而下的时候，会
对食道黏膜造成损伤，长期遭受
这种不良刺激，很可能会使食道
黏膜细胞产生突变而发生癌症。
同样食物粗糙、过硬，进食过快，

饮用浓茶、烈酒，摄食辣椒、蒜、醋
等刺激性食物过量，均会对食道
造成不良刺激。

6、脂肪摄取量高：

在与癌症有关系的各种饮
食因素中，脂肪的摄取量高是
被认为与癌症的发生率关系最
密切的因素，特别是含有饱和
脂肪酸的饮食，会增加大肠中
胆汁酸与中性固醇的浓度，胆
汁酸及固醇均可经细菌作用生
成一些致癌物质；如果长期享
用高脂肪饮食势必会增加患癌
的几率。 （辛郎）
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