
□本报首席记者 边磊

爱生气的人容易得肺癌

柚子堪称是冬季的最佳水
果。 它具有健胃消食、 化痰止咳
等功效， 经常食用， 对高血压、
糖尿病等有辅助治疗作用 。 另
外 ， 红肉蜜柚还有助于保护视
力。

□本报记者 黄葵

副刊【生活】本版热线电话：63523314 63581010│ E—mail:ldwbtxy@126.com│校对周薇 李亚楠│美术编辑李媛│本版编辑张晶│２０14年 11月 24日·星期一14

【健康红绿灯】

绿灯

百合性平 、 味甘 ， 含蛋白
质、 脂肪、 脱甲秋水仙碱。 具有
益气补中、 益肺止咳的作用， 并
可软坚安神。 秋水仙碱具有抗肝
纤维化和肝硬化作用， 常食百合
可防治肝硬化。

百合可防肝硬化

冬季宜多吃柚子

每年的11月份是国际肺癌
关 注 月 。 近 日 ， 北 京 宣 武 医
院 肺 癌 诊 疗 中 心 主 任 支 修 益
指 出 ， 近 几 年 本 市 肺 癌 在 北
京 一 直 处 于 高 发 趋 势 ， 原 因
归结起来 ， “四气” 和氡污染
是罪魁祸首， “四气” 即吸烟中
的烟气、 大气污染、 厨房烟气和
生气。 我国肺癌的发病率和死
亡 率 均 位 于 恶 性 肿 瘤 的 第 一
位 。 希望以国际肺癌关注月为契
机， 让大家关注肺癌 ， 关注肺
癌 的 早 期 症 状 。 并 建 议 高 危
人群体检 ， 最好将胸部CT检查
替代胸部X光的检查。 其中特别
是生气， 容易被许多人忽视， 多
项研究显示 ， 生气容易导致肺
癌。

肺癌具有隐蔽性 ， 不易发
现， 很多患者来就诊时已经是晚
期。 一旦发现为晚期肺癌， 患者
生存率远远低于早期者。 早期发
现肺癌是提高生存率、 改善预后
的关键。

身体出现这些信号时
要警惕肺癌

肺癌早期不易发现， 但是否
没有任何症状呢？ 其实不然， 发
病时身体往往会发出一些警告信
号。 如何辨别这些警告信号而不
被忽视至关重要。

咳嗽： 这里所说的咳嗽， 可
以是轻度干咳， 也可以是严重咳
嗽， 无痰或少许白色粘痰。 对于
吸烟者或者有长期慢性咳嗽的患
者一旦咳嗽方式和习惯发生改
变， 如咳嗽性质、 咳嗽声音不一
样， 咳嗽加重并有咳痰时要警惕
肺癌。

血痰： 40岁以上的吸烟者一
旦发现血丝痰、 血痰或血凝块，
肺癌的可能性增大， 一定要上医
院检查。

胸部疼痛不适： 肺癌早期胸
痛较轻， 主要表现为隐痛， 部位
不定。 如持续胀痛则提示肿瘤可
能累及到胸膜。

低热： 肿瘤堵住支气管后
往往有阻塞性肺炎 ， 容易反复
出现低热， 抗炎治疗效果不佳，
这也是要警惕的肺癌的早期症
状。

关节炎： 往往与杵状指同时
存在 。 表现为游走性关节炎症
状， 四肢关节烧灼样疼痛， 甚至
出现活动障碍。

消瘦、 乏力： 当出现不明原
因的消瘦、 乏力时， 应警惕恶性
肿瘤的发生可能 ， 应上医院检
查。

关注肺癌， 了解以上症状，
重视警惕信号， 重视健康， 相信
肺癌患者能早期发现， 从而早期
治疗。

北京每天浪费
2822棵
大树

日常外出就餐， 使用餐巾纸
是再平常不过的事。 然而丰台第
五小学的齐一嘉同学， 却对此十
分关注。 她通过查找资料、 科学
实验、 调查问卷、 实地考查等方
式， 最终写出了一份近6000字的
《快餐厅顾客餐巾纸使用习惯调
查研究》。 这项调查究竟得出了
哪些结论， 让我们一起看看。

固定位置拿取纸巾最节约

根据调查问卷显示， 有76%
的人喜欢在餐桌上摆放自助式纸
巾； 有15%的人喜欢在餐厅固定
位置摆放自取式 ； 有8%的人喜
欢送餐同时提供 ； 只有1%的人
愿意向服务员索要。 如今人们之
所以喜欢到快餐厅用餐主要是因
为它的方便快捷， 因而人们更喜
欢接受一些以人为本的服务， 比
如在餐巾纸取用方式上， 能够较
为方便的取得更受顾客欢迎。

调查问卷显示： 有57%的人
喜欢小张单层 ， 一 次 性 使 用 ；
有 33%的人喜欢大张多层 ， 可
多次使用； 有10%的人觉得无所
谓， 经常用自己的。 进行实地调
查的四家快餐厅， 永和大王、 嘉
禾一品粥提供的是23×23 cm2规
格的餐巾纸， 而成都美食、 田老
师红烧肉提供的是18×9 cm2规格
的餐巾纸。 这四家快餐厅的人均
消 耗 纸 面 积 依 次 是 ： 931cm2、
672cm2 、 445cm2、 145cm2。

可以看出田老师红绕肉最节
约， 人均消耗面积仅145cm2。 但
这应与它采用放于餐厅固定位置
拿取式的餐巾纸供给方式有关。
这种方式对于顾客来说不方便，
在调查问卷中只有15%的顾客青
睐这种方式。

很多纸巾还没用便被扔掉

实地考察发现， 采用自助式
取用方式的快餐厅提供的餐巾纸
相对面积小、 质量差。 例如成都
美食提供的餐巾纸规格为 18×

9cm， 面积是本次调查所取的样
本中最小的； 并且餐巾纸的吸水
性、 抗拉性及密度指标在十种样
本中均属于最差的。

主要有以下几点原因： 首先
是自助式拿取方式， 导致餐厅不
能控制取用量， 顾客可以方便自
由的拿取， 如果餐巾纸的质量太
好， 就有可能会有部分顾客多拿
一些带走另作他用， 由此增加快
餐厅的成本。

调查问卷显示当用餐后有多
余的餐巾纸时： 有57%的人不会
带走。 在不带走的57%中有19%
的人会选择当场用完， 这属于是
不必要的使用。 还有38%的人对
此细节没注意过， 则说明很大可
能会随意的留在餐桌上跟餐具一
同被收拾掉。

实地调查的结果也显示， 当
存在没有用完的餐巾纸时 ， 有
68.4%顾客不会把剩余的餐巾纸
带走， 而是留在桌上被丢弃， 也
就是说， 很多纸巾没用过就直接
被扔掉了。

北京每天浪费2822棵大树

别小看这小小的两三张餐巾
纸 ， 积累起来可不是一个小数
字。 据国内一家调查公司调查
结果表明 ， 以北京市为例平均
每人每天要使用一次性纸巾7.2
张。 以北京市现有常住人口2018
万人估算， 每天使用掉的一次性
纸巾大约14529万张。 再以实地
调查的永和大王57.14%的消费率
估算， 每天大约会浪费约8301万
张。 而每50万张约为1吨纸大约
需要耗费17棵大树， 也就是说，
仅我们北京市每天浪费的一次性
纸巾就需耗费2822棵大树。

由此 ， 建议广大市民 ： 1、
在学校、 机关、 企事业单位开展
宣传 ， 号召大家要自觉杜绝浪
费。 2、 建议有关部门加强对餐
巾纸的卫生监督检查。 3、 提倡
各快餐厅采用自助式小张单层餐
巾纸的供给方式。

红灯

苹 果 核 含 有 少 量 有 害 物
质———氢氰酸。 氢氰酸大量沉积
在身体， 会导致头晕、 头痛、 呼
吸速率加快等症状， 严重时可能
出现昏迷。 但也不必过分担心，
苹果中的氢氰酸主要存在于果
核， 果肉里并没有。 需要提醒的
是： 吃苹果时习惯啃到果核， 虽
不会马上导致中毒， 但长期这样
吃， 的确对健康不利。

吃苹果别啃果核

有谚语说： 蒜有百利， 唯有
一害 ， 伤目 。 长期过量食用大
蒜， 会导致眼睛视物模糊不清、
视力明显下降 、 耳鸣 、 口干舌
燥、 头重脚轻、 记忆力明显下降
等。 科学家认为， 每天吃一瓣生
蒜是比较合适的， 若是熟蒜吃个
两三瓣也就够了。

蒜有百利唯有一害

进入冬季 ， 天气寒冷干燥 ，
不易于空气流通， 饮食上应该注
意哪些事情呢？ 记者近日采访了
北京农学院食品科学与工程学院
讲师高秀芝博士， 请她为广大读
者支招。

高秀芝表示 ， 冬季阴气极
盛 ， 阳气潜藏 ， 应保护人体阳
气， 慎用或少用滋阴药物。 在饮
食上， 冬季是滋补的季节， 饮食
尽量清淡， 注意温补， 不要多吃
刺激性食物， 否则会对消化道造
成压力。 应适当吃一些富含维生
素A的食物 ， 如动物肝脏 、 蛋
类、 海产品、 奶油和鱼肝油； 植
物所含的胡萝卜素进入人体， 也
可在肝中转变为维生素A。 维C
能清除自由基， 可以吃一些含有

维C的食品 ， 如猕猴桃 、 青椒 、
黄瓜、 小白菜、 鲜枣、 橘子、 橙
汁、 草莓等。

赶上空气不好的时候， 建议
多吃绿叶菜， 绿叶菜具有清除自
由基、 抗氧化、 抗癌的作用， 包
括青菜、 菠菜、 韭菜、 油菜等。
同时， 蔬菜水果对心血管疾病、
糖尿病、 很多癌症的辅助疗效也
比较好， 可以通过内在调理增强
免疫力。

但值得注意的是， 它们不是
“打脏” 的特效药， 单靠食补不
能完全起到抵抗疾病的作用， 不
要补过了量， 要讲究食物的多样
化， 平衡调理饮食。 “无论多好
的食品， 吃多了也会对身体有所
危害。”

上班族大多每天都要对着电
脑， 很多人都用眼过度， 造成眼
睛疲劳 ， 出现眼干 、 眼涩等症
状。 为此， 笔者特意邀请专家给
大家推荐一款 “三红汤”： 取山
楂3、 4个， 红枣5、 6个， 枸杞10
粒， 将山楂和红枣掰碎， 像沏茶
一样 ， 把这 “三红 ” 用开水冲
泡。 山楂可消积食、 散淤血， 并
可强心、 改善微循环， 起到扩张
血管和降血压、 降低胆固醇的作
用； 红枣能补益脾胃， 还能养血

安神、 益气生津、 滋补肝胃； 枸
杞则有良好的滋阴、 明目功效。
用这三种原料泡水制成的 “三
红” 汤， 兼具补气、 滋阴、 化淤
的作用。 每天当茶水喝， 长期坚
持 ， 能有效缓解眼睛干涩等症
状。

另外， 干菊花茶也可起到清
肝明目的作用。 取10克干菊花，
用沸水冲泡片刻， 即可饮用。 菊
花茶可治疗阴虚阳亢引起的眼
干、 眼涩， 大家不妨一试。

注意身体发出的警告信号

冬季饮食有何讲究？
□本报记者 任洁

上班族防眼干涩有妙招
□马力

■北京平均每人每天要用7.2张纸巾
■餐馆中很多纸巾还没用便被扔掉
■建议市民外出就餐节约使用纸巾


