
避免长期高盐饮食

胃癌的发生与年龄 、 性别 、 遗
传因素、 幽门螺旋杆菌感染、 种族、
地域差异等多种因素有关 。 但是 ，
这些均为不可控因素 ， 而 “饮食生
活习惯” 是可以人为干预的。

长期摄入高盐食物 ， 如泡菜咸
菜 、 腌制 、 熏烤肉制品等可导致胃
黏膜表面的粘液屏障受损 ， 使组织
容易被致癌物质侵害 ， 同时也让幽
门螺旋杆菌容易在胃内 “定居”。

不仅如此 ， 高盐饮食的摄入还
会影响胃肠道的正常功能 ， 增加发
生胃炎 、 胃溃疡甚至癌变的几率 。
同时 ， 腌制 、 熏烤等食物中亚硝酸
盐、 多环芳烃等致癌物质含量较高，
易诱发胃黏膜上皮细胞癌变。

五种常见的高盐食品 ， 包括大
酱汤 、 泡菜 、 咸鱼子 、 咸鱼罐头 、
鱼肉干的摄入与男性胃癌发病风险
显著相关 。 与从不使用腌制食品的
病例相比， 每周食用≤100g可使胃癌
风险增加1.74倍 ， 每周食用＞100g可
使胃癌发生风险增加5.95倍。

避免长期高脂饮食

随着生活水平的提高， 高蛋白、
高脂饮食逐渐成为主流， 而“高脂”是
导致肥胖的发生率增加的主要原因。
肥胖是导致胃癌发生的重要原因之
一。 不仅如此， 研究发现肥胖还与多
种癌症的发生有关， 如子宫内膜癌、
乳腺癌 、 卵巢癌 、 甲状腺癌 、 食管
癌、 结肠癌（尤其是男性）等。

适当多吃新鲜水果、 蔬菜

新鲜的水果和蔬菜富含人体所需
的维生素C、 维生素E、 叶酸和类胡
萝卜素等， 可以阻断致癌物的致癌作
用， 降低肿瘤细胞的繁殖能力， 并且
可以刺激人体内的抗肿瘤免疫系统，
起到抗癌作用。 其中， 胡萝卜素的这
种作用尤其强烈。

食用无淀粉蔬菜类， 尤其是葱属
植物和水果是胃癌的保护因素。 白色
蔬菜可以降低胃癌的发生风险， 水果
可以使胃癌发生风险降低7%， 柑橘
类水果可使胃癌发生风险降低10%。
一项研究中发现葱属类蔬菜 （尤其是

洋葱和大蒜） 和蘑菇与胃癌发生风险
均呈负相关。

适当多吃“保护胃黏膜”的食物

乳制品
增加乳制品的总摄入量可降低胃

癌的发病风险， 这是由于乳制品具有
一定的胃黏膜保护作用， 并且， 乳制
品中的磷脂质可增加胃黏膜上皮细胞
的修复， 益生菌酸奶则可干扰幽门螺
旋杆菌在胃内的定植。 而且， 乳制品
中还含有维生素D、 钙离子等具有抑
癌作用的成分。

绿茶
绿茶主要成分茶多酚具有显著的

抗氧化能力， 能够有效抑制癌细胞的
生长和进化， 也能阻断亚硝基 化 合
物的形成进而降 低 细 胞 癌 变 的 可
能 。 通过对比高剂 量 绿 茶 摄 入 人
群 和低剂量绿茶摄入人群 ， 研究发
现高剂量组绿茶对胃癌的保护作用显
著增强。

此外， 还需要树立防癌意识， 改
正不规则饮食等不良生活习惯、 调节
饮食结构， 保护我们的“胃”。
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■心理咨询

女朋友对我过度依赖
怎么办？

本版热线电话：63523314�61004804
本版E-mail： ldzzmys@126.com

【职工问题】
恋爱之前， 我被女朋友的独立个性

深深吸引。 经过几个月的相互了解， 我
们确立了恋人关系。

但随着接触时间越来越长， 我感觉
到她的独立感渐渐没有了， 而且越来越
强烈的是对我的依赖感。 她仿佛失去了
独立思考、 独立做事的能力， 整天粘着
我， 认为我什么事都能帮她搞定。

最近， 我工作上的事也很多， 整个
人变得很烦躁。 于是， 她只要一跟我撒
娇， 我就很不耐烦。 记得上周我在公司
加班， 她因为见不到我， 居然连续给我
打了几十个电话 。 见我没有及时关注 ，
也没有回复她， 她就还跑到我公司又哭
又闹。 我觉得她这样的表现已经不是以
前我喜欢的那个女孩了， 十分幼稚。 请
问咨询师， 如果我们还想继续下去， 我
该怎么办呢？

北京市职工服务中心心理咨询师：
听完你的诉说， 能感觉出你对女友

越来越幼稚的表现有些失望和无奈 ，
但也看出你对她的感情和不舍， 只是苦
于不知如何去做， 才能使双方的关系健
康发展， 保持既亲密无间又各自独立的
关系。

我们常说相爱容易， 相守难。 当两
个人度过了爱情最初的甜蜜期， 恋情慢
慢趋于平淡时， 就进入了爱情的第二阶
段———反依赖期， 又称矛盾潜伏期。 当
一方因被过多依赖而感觉压力大时， 或
因没有私人空间而越来越不耐烦时， 另
一方就会产生被冷落的感觉， 胡乱猜测
是不是不被爱了， 甚至哭闹不止， 这是
反依赖期的突出矛盾表现。

【专家建议】
为避免矛盾扩大， 您可以尝试从以

下几点建议进行改善：
第一， 恋人之间要多沟通， 了解彼

此生活的状态和想法。 在生活中， 彼此
相处时， 要学会换位思考， 多一些理解
和包容；

第二， 两个人可以找一些共同的兴
趣爱好， 适时策划一些彼此喜欢的事情
共同完成。 如， 外出旅游、 运动、 朋友
聚会等， 增近彼此的了解；

第三， 你可以鼓励女朋友多参加一
些社会活动， 扩大眼界， 或者读书、 运
动、 看电影等， 发展个人爱好， 丰富业
余生活。

北京市职工服务中心与本报合办

工工会会提提供供心心呵呵护护
职职工工享享受受心心服服务务

免费职工心理咨询在线服务
www.bjzgxl.org

■生活小窍门

□本报记者 张晶

□李胜利防胃病可以从吃做起

近近年年来来，， 虽虽然然我我国国胃胃癌癌的的发发生生率率和和死死亡亡率率都都有有下下
降降的的趋趋势势，， 但但我我国国人人口口众众多多，， 据据全全国国肿肿瘤瘤登登记记中中心心最最
新新数数据据估估计计，， 22001155年年中中国国胃胃癌癌新新发发病病例例约约为为6677..99万万
例例，， 胃胃癌癌死死亡亡病病例例约约为为4499..88万万例例。。 胃胃癌癌仍仍然然严严重重危危害害
国国人人的的身身心心健健康康。。

既既然然如如此此，， 我我们们为为何何不不在在胃胃癌癌发发生生前前就就事事先先做做好好
准准备备呢呢？？ 该该怎怎么么吃吃才才能能预预防防胃胃癌癌呢呢？？

现代生活， 科技大发展， 手机
几乎是人手一个， 快节奏的工作方
式， 让我们每天都和手机有着 “亲
密接触”， 电磁辐射也在悄然中伤
害着我们的身体。 为此， 专家们提
醒大家， 要改掉七种不良的打电话
习惯：

1、 私密电话 “躲墙角悄悄说”
对于涉及私密内容的电话， 不

少人喜欢躲到建筑物的角落接听 。

一般情况下， 建筑物角落的信号覆
盖比较差， 因此手机的辐射功率会
增大。 同理， 身处电梯等小而封闭
的环境时， 也应慎打手机。

2、 拨电话时把手机紧贴耳朵
手机拨出电话而未接通时， 辐

射会明显增强， 此时应该让手机远
离头部， 间隔约五秒钟后再通话。

3、 把手机挂在脖子或腰间
手机的辐射范围是一个以手机

为中心的环状带， 手机与人体之间
的距离决定了辐射被人体吸收的程
度。 因此， 需要保持 “距离之美”。

4、 手机信号弱， 耳朵贴得近
根据手机的工作原理， 在信号

较弱的情况下， 手机会自动提高电
磁波的发射功率， 使得辐射强度明

显增大。 此时把耳朵贴近， 头部受
到的辐射就会成倍增加。

5、 “一只耳” 煲 “手机粥”
研究表明， 长时间的连续辐射

可能会使脑部受到影响 。 专家建
议， 不宜用手机长时间通话， 可考
虑改用固定电话或者使用耳机， 或
者每隔一两分钟轮换左右耳接听。

6、 东晃西走， 频繁移动
频繁移动位置会造成接收信号

的强弱起伏， 从而引发不必要的短
时间高功率发射， 因此增大对耳朵
的伤害。

7、 长期歪脖打电话
有研究表明， 长时间过度倾侧

或伸展颈部可导致缺血性中风， 且
夹电话的一侧面部容易生痤。

□黄邦在

的七种打电话方式最伤耳朵


