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■生活资讯

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

英国 《每日邮报》 报道， 研
究发现， 与一日三餐相比， 一日
六餐更有助于减肥。 频繁进餐并
保持总体热量消耗不变， 有助于
控制血糖， 还能有效地抑制饥饿
感 。 在采取一日六餐的治疗之
后， 实验人群每餐之间继续进食
的欲望并不强烈。

研究发现 ， 社交活跃 ， 拥
有亲密的友谊和和谐的家庭 ，
会降低认知能力下降的风险 。
这是因为亲友提供的陪伴和情
感支持 ， 能促进大脑生成多巴
胺和后叶催产素， 有助于人们应
对压力，并延缓大脑衰老。 别再
一个人待着了，和朋友一起享受
美好时光吧。

你喜欢边走边吃东西吗？ 英
国研究发现， 走路时吃东西， 很
容易导致发胖。 研究者将参试者
分为三组， 要求他们在吃早餐同
时， 分别散步、 看电视、 朋友聊
天。 结果发现， 边走边吃早餐的
人事后会吃更多的零食。 这可能
是因为边走边吃会影响身体消化
食物的进程， 增加了饥饿感。

人的一生有1/3的时间在床
上度过， 身体脱落老化的皮肤细
胞和天然油脂会吸引尘螨。 床垫
越老旧， 尘螨越多， 对过敏、 湿
疹等患者是很大的威胁。 家中床
垫最好5年更换一次， 质量好的
可用10年左右。

每天6顿饭更有助减肥

边走路边吃易发胖

社交让大脑更年轻

床垫5年不换全是尘螨
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5次与50克

肿瘤是一种生活方式相关性
疾病， 三分之一的肿瘤与日常饮
食及营养有关， 消化道肿瘤与饮
食的关系更加密切。 通过合理营
养， 调整饮食习惯可以预防30-
40%的肿瘤。

各种肉类根据其生肉的颜色
可以分为红肉与白肉。 日常生活
中， 可以简单地大致分类如下：
四条腿的动物如猪马牛羊是红
肉， 两条腿的动物如鸡鸭鹅鸟是
红白相间， 没有腿的动物如鱼是
白肉。 实际上， 所有动物均含有
红肉与白肉，只是含量多少不同。
肉制品如香肠、 腌肉、火腿、 腊
肉、 午餐肉等统称为加工肉。

研究发现， 红肉可以增加多
种肿瘤的发病率， 而白肉没有这
种作用。 加工肉与红肉的作用相
似 ， 也会提高多种肿瘤的发病
率。 从预防肿瘤的角度来说， 四
条腿的不如两条腿的， 两条腿的
不如没有腿的， 家养的不如野生
的， 圈养的不如放养的， 陆地的
不如水里的 ， 河里的不如海里
的， 加工的不如新鲜的。

动物肉类与人体蛋白质组成
接近， 属于优质蛋白， 远远优于
植物蛋白， 我们不可能不吃肉。
但是， 我们应该少吃红肉及加工
肉， 建议改吃白肉， 推荐每周白
肉2-4次， 不超过5次； 每次50-
100g， 不超过100g。

5份果蔬

预防肿瘤的一条重要原则是
增加水果 、 蔬菜的摄入量 。 水

果、 蔬菜含有丰富的维生素、 矿
物质、 抗氧化剂， 对正常人群尤
其是儿童及青年具有良好的肿瘤
预防作用， 对肿瘤病人则可减少
并存病， 如心血管疾病， 进而延
长肿瘤生存时间。

十字花科蔬菜、 姜、 绿茶、
草莓等均具有良好的抗肿瘤生化
特性 ， 前者包括白菜类 ： 小白
菜、 菜心、 大白菜、 紫菜薹、 红
菜薹等 ； 甘蓝类 ： 椰菜 、 椰菜
花 、 芥蓝 、 青花菜 、 球茎甘蓝
等 ； 芥菜类 ： 叶芥菜 、 茎芥菜
(头菜)、 根芥菜 (大头菜)、 榨菜
等； 萝卜类； 水生蔬菜类。

美国癌症学院推荐每日5份
果蔬， 每一份蔬菜相当于100g蔬
菜， 每一份水果相当于一个自然

计量单位水果， 如一只苹果， 一
根香蕉， 一个橘子， 一个梨子，
一个芒果 。 半杯100%果汁相当
于一份水果 ， 半杯100%的蔬菜
汁相当于一份蔬菜。

5次与50分钟

体力活动既是一项有效的肿
瘤一级预防措施， 也是一项有效
的肿瘤三级预防措施。 通俗地说
就是无癌防癌， 有癌治癌。

研究发现健康人群的体力活
动对乳腺癌 、 结肠癌 、 前列腺
癌、 肺癌、 子宫内膜癌均具有明
确的预防作用。 肿瘤病人的体力
活动可以提高肿瘤病人的生活质
量， 延长肿瘤病人的生存时间，

降低肿瘤的复发与转移， 降低第
二原发癌的发生率， 从而减少肿
瘤病人的死亡风险。

最新研究报告显示， 体力活
动可以将乳腺癌、 结直肠癌病人
的死亡风险降低30-50%， 这是
任何一种药物治疗都无法达到的
疗效。

更好的要求是什么呢？ 每周
300分钟的中强度有氧体力活动，
及每周2天以上的全身肌肉强化
活动； 或每周150分钟的高强度
有氧体力活动及每周2天以上全
身肌肉强化活动； 或相当于上述
运动量的中强度与高强度体力活
动的混合及每周2天以上的全身
肌肉强化活动。

2010年美国运动医学学院推
荐， 肿瘤病人在日常生活体力活
动以外， 有每周至少5次， 每次
30~60分钟的中强度及高强度体
力活动 、 每次45~60 （约50） 分
钟的中强度体力活动更好。

50岁重视筛查

50岁是一个肿瘤发病风险开
始显著升高的年龄， 因而是一个
应该开始肿瘤全面筛查的年龄。

对肿瘤高危人群： 曾经患过
肿瘤； 一代血亲如父母、 兄弟、
姊妹中有2人及2人以上患有肿
瘤； 特定基因变异； 炎性肠病；
家族性肠道息肉者， 则应该在50
岁前即进行肿瘤全面筛查。

有研究建议， 每年一次全身
PET-CT、 胸部CT、 腹部CT、
脑MRI、 盆腔MRI， 胃镜 、 肠
镜、 甚至膀胱镜， 血液肿瘤标志
物CEA、 CA19-9、 鳞状细胞癌
抗 原 、 前 列 腺 特 异 抗 原 、
CA125、 AFP及大便潜血实验。

同时 ， 控制烟草是预防肿
瘤 的 一 项 重 要 措 施 。 英 国 医
学 杂 志 的 一 项 研 究 表 明 ： 任
何年龄戒烟均可获益 ， 戒烟越
早， 获益越大。 石汉平建议50岁
后戒烟要慢慢来 ， 不可操之过
急。 否则， 戒烟带来的心理及生
理不良影响可能大于获益， 甚至
诱发其他疾病。

夏 天 ， 孩 子 们 撒 欢 儿 玩 ，
但 他 们 的 各 系 统 发 育 不 够 完
善 ， 体温调节功能差， 皮下脂
肪比较多， 对散热不利。 有几类
孩子更易中暑， 家长们尤其要提
高警惕。

超重、 肥胖的孩子： 这类孩
子体内含水量较少， 心血管系统
负荷重， 容易中暑。

患有急性病期间的孩子： 如
发热、 胃肠炎等。 因为细菌或病
毒性感染可以使人体产生内源性
致热原， 让机体产热加速。 炎症
还能使机体释放出一些物质， 使
血管痉挛收缩， 更不利于散热而
容易中暑。

有心脏病等慢性疾病的孩
子： 炎热天气会使心血管病患者
的负荷加重， 尤其是心脏功能不
全的， 他们体内的热量不能及时
散发而积蓄， 所以容易中暑。

营养不良的孩子： 因为容易
脱水使血压下降 ， 水盐代谢紊
乱， 出现中暑。

有脑功能障碍的孩子： 下丘

脑体温调节中枢不能及时调整体
温， 容易中暑。

长期服用抗组胺药、 利尿药
等的孩子： 这些药物会影响人体
机体体温调节能力， 也易中暑。

如果孩子在高温环境或在
烈 日 下 暴晒后 ， 出现突然体温
升高、 大汗或无汗、 皮肤干热、
失水、 烦躁、 嗜睡、 肌肉抽搐或
意识丧失者的情况， 就有可能是
中暑。

这时， 要迅速让孩子离开高
温环境， 选择阴凉通风的地方休
息， 并多喝一些含盐分的清凉饮
料 。 如果出现虚脱 ， 应立即平
卧， 并迅速将中暑者送至医院，
同时采取综合措施进行救治。

每到这样的 “桑拿天”， 藿
香正气水就会成为很多家庭必备
的 “万能药”， 但藿香正气水含
有40%~50%的酒精， 无论从中医
还是西医角度分析， 藿香正气水
都不适用于中暑。 对于感冒、 腹
泻， 也不是所有情况都适用。 而
老人、 孕妇、 儿童也不适合喝藿
香正气水。

从中医角度上来说， 中暑是
因为暑热内侵， 治疗应当以清热
泻火、 养阴解暑为主。 而藿香正
气水具有辛温解表、 散寒、 除湿

的功效， 属于温热药， 根本就不
适合治疗中暑。

从西医角度分析， 中暑时最
关键在于尽快降低体温 (在阴凉
处休息 、 补充含糖或电解质饮
料)， 肌肉痉挛可以冰敷或按摩，
如出现意识丧失 (如热射病)， 体
温>40℃应立即拨打急救电话抢
救， 及时进行补液治疗。 而藿香
正气水中含有40%~50%的酒精 ，
对于过敏及重度中暑者甚至会加
重病情。

(张新萍)

藿香正气水不可治中暑

六类孩子最易中暑

心脏不好体重超标

“我将 ‘5’ 称为肿瘤病人的幸运数字。” 北京世纪坛
医院胃肠外科二病区主任医师石汉平介绍， 为什么这么说
呢？ 这是因为没有任何一个数字比 “5” 与肿瘤的关系更
加密切， 没有任何一个数字比 “5” 对肿瘤病人更加重要。
预防肿瘤， “5” 字当头。

预预防防肿肿瘤瘤
字字当当头头

5次与50克

肿瘤是一种生活方式相关性
疾病， 三分之一的肿瘤与日常饮
食及营养有关， 消化道肿瘤与饮
食的关系更加密切。 通过合理营
养， 调整饮食习惯可以预防30-
40%的肿瘤。

各种肉类根据其生肉的颜色
可以分为红肉与白肉。 日常生活
中， 可以简单地大致分类如下：
四条腿的动物如猪马牛羊是红
肉， 两条腿的动物如鸡鸭鹅鸟是
红白相间， 没有腿的动物如鱼是
白肉。 实际上， 所有动物均含有
红肉与白肉，只是含量多少不同。
肉制品如香肠、 腌肉、火腿、 腊
肉、 午餐肉等统称为加工肉。

研究发现， 红肉可以增加多
种肿瘤的发病率， 而白肉没有这
种作用。 加工肉与红肉的作用相
似 ， 也会提高多种肿瘤的发病
率。 从预防肿瘤的角度来说， 四
条腿的不如两条腿的， 两条腿的
不如没有腿的， 家养的不如野生
的， 圈养的不如放养的， 陆地的
不如水里的 ， 河里的不如海里
的， 加工的不如新鲜的。

动物肉类与人体蛋白质组成
接近， 属于优质蛋白， 远远优于
植物蛋白， 我们不可能不吃肉。
但是， 我们应该少吃红肉及加工
肉， 建议改吃白肉， 推荐每周白
肉2-4次， 不超过5次； 每次50-
100g， 不超过100g。

5份果蔬

预防肿瘤的一条重要原则是
增加水果 、 蔬菜的摄入量 。 水

果、 蔬菜含有丰富的维生素、 矿
物质、 抗氧化剂， 对正常人群尤
其是儿童及青年具有良好的肿瘤
预防作用， 对肿瘤病人则可减少
并存病， 如心血管疾病， 进而延
长肿瘤生存时间。

十字花科蔬菜、 姜、 绿茶、
草莓等均具有良好的抗肿瘤生化
特性 ， 前者包括白菜类 ： 小白
菜、 菜心、 大白菜、 紫菜薹、 红
菜薹等 ； 甘蓝类 ： 椰菜 、 椰菜
花 、 芥蓝 、 青花菜 、 球茎甘蓝
等 ； 芥菜类 ： 叶芥菜 、 茎芥菜
(头菜)、 根芥菜 (大头菜)、 榨菜
等； 萝卜类； 水生蔬菜类。

美国癌症学院推荐每日5份
果蔬， 每一份蔬菜相当于100g蔬
菜， 每一份水果相当于一个自然

计量单位水果， 如一只苹果， 一
根香蕉， 一个橘子， 一个梨子，
一个芒果 。 半杯100%果汁相当
于一份水果 ， 半杯100%的蔬菜
汁相当于一份蔬菜。

5次与50分钟

体力活动既是一项有效的肿
瘤一级预防措施， 也是一项有效
的肿瘤三级预防措施。 通俗地说
就是无癌防癌， 有癌治癌。

研究发现健康人群的体力活
动对乳腺癌 、 结肠癌 、 前列腺
癌、 肺癌、 子宫内膜癌均具有明
确的预防作用。 肿瘤病人的体力
活动可以提高肿瘤病人的生活质
量， 延长肿瘤病人的生存时间，

降低肿瘤的复发与转移， 降低第
二原发癌的发生率， 从而减少肿
瘤病人的死亡风险。

最新研究报告显示， 体力活
动可以将乳腺癌、 结直肠癌病人
的死亡风险降低30-50%， 这是
任何一种药物治疗都无法达到的
疗效。

更好的要求是什么呢？ 每周
300分钟的中强度有氧体力活动，
及每周2天以上的全身肌肉强化
活动； 或每周150分钟的高强度
有氧体力活动及每周2天以上全
身肌肉强化活动； 或相当于上述
运动量的中强度与高强度体力活
动的混合及每周2天以上的全身
肌肉强化活动。

2010年美国运动医学学院推
荐， 肿瘤病人在日常生活体力活
动以外， 有每周至少5次， 每次
30~60分钟的中强度及高强度体
力活动 、 每次45~60 （约50） 分
钟的中强度体力活动更好。

50岁重视筛查

50岁是一个肿瘤发病风险开
始显著升高的年龄， 因而是一个
应该开始肿瘤全面筛查的年龄。

对肿瘤高危人群： 曾经患过
肿瘤； 一代血亲如父母、 兄弟、
姊妹中有2人及2人以上患有肿
瘤； 特定基因变异； 炎性肠病；
家族性肠道息肉者， 则应该在50
岁前即进行肿瘤全面筛查。

有研究建议， 每年一次全身
PET-CT、 胸部CT、 腹部CT、
脑MRI、 盆腔MRI， 胃镜 、 肠
镜、 甚至膀胱镜， 血液肿瘤标志
物CEA、 CA19-9、 鳞状细胞癌
抗 原 、 前 列 腺 特 异 抗 原 、
CA125、 AFP及大便潜血实验。

同时 ， 控制烟草是预防肿
瘤 的 一 项 重 要 措 施 。 英 国 医
学 杂 志 的 一 项 研 究 表 明 ： 任
何年龄戒烟均可获益 ， 戒烟越
早， 获益越大。 石汉平建议50岁
后戒烟要慢慢来 ， 不可操之过
急。 否则， 戒烟带来的心理及生
理不良影响可能大于获益， 甚至
诱发其他疾病。
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肿瘤是一种生活方式相关性
疾病， 三分之一的肿瘤与日常饮
食及营养有关， 消化道肿瘤与饮
食的关系更加密切。 通过合理营
养， 调整饮食习惯可以预防30-
40%的肿瘤。

各种肉类根据其生肉的颜色
可以分为红肉与白肉。 日常生活
中， 可以简单地大致分类如下：
四条腿的动物如猪马牛羊是红
肉， 两条腿的动物如鸡鸭鹅鸟是
红白相间， 没有腿的动物如鱼是
白肉。 实际上， 所有动物均含有
红肉与白肉，只是含量多少不同。
肉制品如香肠、 腌肉、火腿、 腊
肉、 午餐肉等统称为加工肉。

研究发现， 红肉可以增加多
种肿瘤的发病率， 而白肉没有这
种作用。 加工肉与红肉的作用相
似 ， 也会提高多种肿瘤的发病
率。 从预防肿瘤的角度来说， 四
条腿的不如两条腿的， 两条腿的
不如没有腿的， 家养的不如野生
的， 圈养的不如放养的， 陆地的
不如水里的 ， 河里的不如海里
的， 加工的不如新鲜的。

动物肉类与人体蛋白质组成
接近， 属于优质蛋白， 远远优于
植物蛋白， 我们不可能不吃肉。
但是， 我们应该少吃红肉及加工
肉， 建议改吃白肉， 推荐每周白
肉2-4次， 不超过5次； 每次50-
100g， 不超过100g。

5份果蔬

预防肿瘤的一条重要原则是
增加水果 、 蔬菜的摄入量 。 水

果、 蔬菜含有丰富的维生素、 矿
物质、 抗氧化剂， 对正常人群尤
其是儿童及青年具有良好的肿瘤
预防作用， 对肿瘤病人则可减少
并存病， 如心血管疾病， 进而延
长肿瘤生存时间。

十字花科蔬菜、 姜、 绿茶、
草莓等均具有良好的抗肿瘤生化
特性 ， 前者包括白菜类 ： 小白
菜、 菜心、 大白菜、 紫菜薹、 红
菜薹等 ； 甘蓝类 ： 椰菜 、 椰菜
花 、 芥蓝 、 青花菜 、 球茎甘蓝
等 ； 芥菜类 ： 叶芥菜 、 茎芥菜
(头菜)、 根芥菜 (大头菜)、 榨菜
等； 萝卜类； 水生蔬菜类。

美国癌症学院推荐每日5份
果蔬， 每一份蔬菜相当于100g蔬
菜， 每一份水果相当于一个自然

计量单位水果， 如一只苹果， 一
根香蕉， 一个橘子， 一个梨子，
一个芒果 。 半杯100%果汁相当
于一份水果 ， 半杯100%的蔬菜
汁相当于一份蔬菜。

5次与50分钟

体力活动既是一项有效的肿
瘤一级预防措施， 也是一项有效
的肿瘤三级预防措施。 通俗地说
就是无癌防癌， 有癌治癌。

研究发现健康人群的体力活
动对乳腺癌 、 结肠癌 、 前列腺
癌、 肺癌、 子宫内膜癌均具有明
确的预防作用。 肿瘤病人的体力
活动可以提高肿瘤病人的生活质
量， 延长肿瘤病人的生存时间，

降低肿瘤的复发与转移， 降低第
二原发癌的发生率， 从而减少肿
瘤病人的死亡风险。

最新研究报告显示， 体力活
动可以将乳腺癌、 结直肠癌病人
的死亡风险降低30-50%， 这是
任何一种药物治疗都无法达到的
疗效。

更好的要求是什么呢？ 每周
300分钟的中强度有氧体力活动，
及每周2天以上的全身肌肉强化
活动； 或每周150分钟的高强度
有氧体力活动及每周2天以上全
身肌肉强化活动； 或相当于上述
运动量的中强度与高强度体力活
动的混合及每周2天以上的全身
肌肉强化活动。

2010年美国运动医学学院推
荐， 肿瘤病人在日常生活体力活
动以外， 有每周至少5次， 每次
30~60分钟的中强度及高强度体
力活动 、 每次45~60 （约50） 分
钟的中强度体力活动更好。

50岁重视筛查

50岁是一个肿瘤发病风险开
始显著升高的年龄， 因而是一个
应该开始肿瘤全面筛查的年龄。

对肿瘤高危人群： 曾经患过
肿瘤； 一代血亲如父母、 兄弟、
姊妹中有2人及2人以上患有肿
瘤； 特定基因变异； 炎性肠病；
家族性肠道息肉者， 则应该在50
岁前即进行肿瘤全面筛查。

有研究建议， 每年一次全身
PET-CT、 胸部CT、 腹部CT、
脑MRI、 盆腔MRI， 胃镜 、 肠
镜、 甚至膀胱镜， 血液肿瘤标志
物CEA、 CA19-9、 鳞状细胞癌
抗 原 、 前 列 腺 特 异 抗 原 、
CA125、 AFP及大便潜血实验。

同时 ， 控制烟草是预防肿
瘤 的 一 项 重 要 措 施 。 英 国 医
学 杂 志 的 一 项 研 究 表 明 ： 任
何年龄戒烟均可获益 ， 戒烟越
早， 获益越大。 石汉平建议50岁
后戒烟要慢慢来 ， 不可操之过
急。 否则， 戒烟带来的心理及生
理不良影响可能大于获益， 甚至
诱发其他疾病。

5次与50克

肿瘤是一种生活方式相关性
疾病， 三分之一的肿瘤与日常饮
食及营养有关， 消化道肿瘤与饮
食的关系更加密切。 通过合理营
养， 调整饮食习惯可以预防30-
40%的肿瘤。

各种肉类根据其生肉的颜色
可以分为红肉与白肉。 日常生活
中， 可以简单地大致分类如下：
四条腿的动物如猪马牛羊是红
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