
■健康贴士

□本报记者 周美玉
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关键词1：全谷物

此次的报告中， 全谷物和含
纤维的食物被认为是 “可明确降
低结直肠癌发病的风险”。

解读、 支招：
全谷物通俗的说就是 “粗

粮 ”， 包括糙米 、 全麦 、 燕麦 、
黑麦、玉米、高粱、红豆、绿豆、红
薯及土豆等， 粗粮和精粮的摄入
比例为1比1即可， 并不是越多越
好。 也就是说， 在煲米饭时， 可
以放一半精米和一半糙米。 如果
还没习惯糙米的口感， 可以循序
渐进， 从放一小把糙米开始， 逐
渐增加糙米的比例 。 要注意的
是， 增加了粗粮摄入的同时， 要
相应减少原来习惯摄入细粮的分
量， 否则会造成热量摄入过高。

粗粮虽好， 但如果是刚做完
手术、 大病初愈、 有胃溃疡等消
化道问题或消化功能本来就很弱

的人， 不能盲目追求吃粗粮， 不
然会加重胃肠道的负担。

关键词2：咖啡

此次报告表示， 每天一杯咖
啡可能有利于降低肝癌、 子宫内
膜癌的发病风险。

解读、 支招：
健康专家提醒读者， 喝咖啡

最好是喝黑咖啡， 若增加口感可
适量加些牛奶， 避免放太多糖，
最好不要放咖啡伴侣、 奶精， 因
为其中不利于健康的反式脂肪含
量较高。 选择三合一咖啡的饮用
量也不要太多。

关键词3：红肉

报告指出， 红肉 （猪肉、 羊
肉、 牛肉等） 被认为可能增加结
直肠癌的风险， 因此建议每周不
超过3份，3份相当于350—500克。

解读、 支招：
3份并不是说一周只能吃三

次， 每天都吃点， 总量控制在每
周最高 500克即可 。 想过 “肉
瘾”， 可以选择吃白肉， 白肉包
括鸡、 鸭、 鹅、 鱼， 以及各种河
鲜、 海鲜。 相对于红肉， 白肉的
脂肪酸组成中饱和脂肪酸含量较
低， 更利于健康。 但是不管 “肉
瘾” 如何大， 每天肉类的摄入量
确实不能太多。 要提醒的是， 无
论是做红肉还是做白肉， 最好采
用蒸、 煮、 炖、 煨和炒的方法，
少采用烧、 煎、 烤、 炸等。

关键词4：含糖饮料

此次报告建议限制饮用含糖
饮料。

解读、 支招：
饮料的含糖量高， 会造成血

糖的剧烈波动， 人在饮食中的血
糖负荷越高， 子宫内膜癌的患病

风险就越高。 现在很多中小学生
可以说饮料不离手、饮料代水，这
样的习惯肯定会造成热量摄入超
标、 成年后肥胖的问题， 而肥胖
可增加多种癌症的发病风险。

一瓶饮料的热量有多高？ 以
600毫升的可乐为例， 瓶子上标

示的热量是 180千焦 /100毫升 ，
就意味着一瓶可乐 ， 约含热量
258千卡。 如果要消耗掉它， 需
要慢走60分钟、 快走28分钟、 慢
跑24分钟、 跳健身操52分钟、 打
网球36分钟。 因此， 最好的饮料
就是白开水。

关键词5：酒精

此次报告指出 ， 一天三杯
（45克） 或更多的酒精饮料增加
了胃癌、 肝癌的患病风险， 每天
两杯 （30克） 或更多含酒精饮料
会增加患结直肠癌风险。 因此建
议要限制酒精摄入， 每天不要超
过两份酒精饮料 （即30克）。

解读、 支招：
这个报告没有具体的指引，

选择白酒、红酒、啤酒哪种酒类会
更利于健康。 不过根据每天最多
摄入量来算， 如果是50度白酒，
最多可喝60毫升； 红酒的度数一
般是10—15度， 意味着每天最多
喝200至300毫升； 啤酒的酒精含
量多数在3.5%至4%之间，意味着
每天最多喝750至850毫升。

关键词6：营养补充剂

此次报告指出， 不要依赖补
充剂。

解读、 支招：
近几年、 保健品市场非常红

火， 有许多保健品都宣称自己是
抗氧化剂， 如维生素C、 维生素
E、 深海鱼油等， 都标榜有防癌
的功效。 但研究并不能证实这些
人工加工的营养补充剂可降低癌
症发生的风险。 这并不是说抗氧
化剂不好， 如果抗氧化剂是存在
于天然食物中， 如蔬菜、 水果，
那吃进去的确有降低癌症发生的
功效。 因此建议， 最好从天然食
物中获得营养。

不过这次的报告也指出， 膳
食补充剂可能对特定人群有益：
如维生素B12适用于50岁以上的人
群； 铁和叶酸补充剂适用于怀孕
妇女； 维生素D适用于婴儿和幼
儿， 以及怀孕和哺乳期妇女。

天气炎热， 很多孩子长了痱
子， 让家长头痛不已。 一旦开始
长痱子， 很难有快速有效的治疗
办法， 重点还是在预防。

中医认为， 盛夏时节， 暑热
夹湿 ， 蕴结肌肤 ， 导致毛孔郁
塞， 就会生痱子。 预防的关键在
于“暑湿”和“郁塞”。 平时应避免
使用激素类药膏， 洗完澡睡觉前
可以用爽身粉保持皮肤干爽。

一旦出现痱子， 建议用金银
花煮水药洗2~3分钟 ， 每天1~2
次， 每次时间不能太久， 不能过
于频繁， 配合使用炉甘石洗剂，
并结合体质使用以下食疗方：

取绿豆30克、 冬瓜60克、 海
带15克， 白糖少许。 将绿豆、 冬
瓜和海带加适量水煲汤， 少许白
糖调味， 一天内分多次服完， 共
服3~5天。 此方有清热解毒、 祛
湿消暑的功效。 适用于暑热夹湿
导致的痱子， 表现为颜色鲜红、
密布全身 、 口臭 、 口渴欲多饮
水、 食欲差、 大便干、 小便黄、
舌质红、 苔黄厚。 注意， 体质寒
凉的孩子不宜服用此方。 （盛石）

涂护肤品影响宝宝健康？

选成分简单的 护肤品大多
由化学成分合成， 孕妈们担心吸
收太多会影响宝宝的生长发育。
这是一个完全错误的概念。 涂抹
式护肤品一般只停留在皮肤表
层， 很难穿透皮肤进入人体。 需
要注意的是： 并不是所有护肤品

都是安全的， 一定要注意选择成
分相对简单、 透明的产品。

怀孕了还能化妆吗？

看时机 化妆品的成分相对
护肤品更复杂，可能包括色素、抗
氧化剂、防腐剂、香料等听起来就
不健康的化学成分。 但是， 任何
撇开剂量谈毒性的行为都是不科
学的。 偶尔化妆不会对孕妈和宝
宝造成明显影响。 所以， 怀孕可
以化妆， 但要注意频率和时机。

孕妈能烫染头发吗？

要分人 偶尔一次烫发 ， 头
发吸收的烫发剂很少， 只要不是
反复多次， 不足以造成对宝宝的
影响。

但这三类妈妈不要在孕期烫

染头发： 以前没有烫染过头发；
头皮有破损或者皮炎； 有哮喘过
敏病史。

纯天然一定更安全？

别乱试 朋友圈经常会看到
一些所谓的纯天然产品或自制护
肤品， 号称不含防腐剂和化学成
分， 对人体更为安全。 建议孕妈
妈们不要轻易尝试， 这些产品的
科学性和安全性有待商榷。

纯天然产品， 虽然宣传完全
不含人工合成的化学成分， 但基
质还是存在一定化合物。 而自制
产品缺乏严谨的工艺流程， 无法
进行有效的安全性验证和第三方
监管， 涂抹后反而容易增加过敏
的风险。

只用清水更健康？

伤 皮 肤 现 在 的 生活 环 境
灰尘多 ， 只用清水 ， 不足以达
到皮肤深度清洁的效果， 反而容
易造成油腻痂壳堆积 ， 久而久
之， 会危害皮肤的正常健康。 孕
妈妈可在早上以清水洁面， 外出
回家后用洗面奶洗掉面部余留的
灰尘、 油脂及防晒霜。

（邹世恩）

66个个防防癌癌关关键键词词

教你读懂癌症预防报告

喝绿豆冬瓜海带汤
长痱子

那是你没护好肤
一孕老3岁？

平时刷朋友圈经常
能看到这样的文章 ，
《十大防癌的食物， 一
定要多吃》 或是 《××
致癌 ， 千万不要吃 》
等 。 这些说法往往缺
乏严谨的科学研究作
为支持 ， 也就是说未
必靠谱。

今年5月底 ， 世界
癌症研究基金会和美
国癌症研究所发布了
第三版癌症预防报告，
该报告被评价为 “迄
今为止关于生活方式
与癌症预防的最全面
和权 威的报告 ” 。 近
日 ， 记者采访了慈铭
体检的健康专家 ， 从
报告中挑选了6个和老
百姓日常生活息息相
关的关键词 ， 为读者
解读。

孕期不注意皮肤保养， 产后再修复就晚了! 以下这
些基础问题一定要搞清楚。


