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英国剑桥大学公共卫生学院最新
发现，易焦虑、发怒的男性因癌死亡
风险更高。心理健康研究员奥利维亚·
雷米斯称，研究结果表明，40岁以上
男性的风险为对照组的 2倍以上；然
而，对于同样遭遇严重焦虑困扰的女
性患者而言，其因癌症死亡的风险并
没有显著高于对照组。

这是迄今为止探讨焦虑与癌症相
关性的最大规模研究，研究者追踪了
15938名 40岁以上的英国人，随访 15
年。结果显示，即使在调整了如年
龄、饮酒、吸烟、重大慢性疾病等其
他可能升高患癌风险的因素后，广泛
性焦虑障碍的男性患者死于癌症的风
险也为无焦虑障碍组的2.15倍。

广泛性焦虑障碍，以针对生活多
个领域的过度、无法自控的担忧为主
要特征，女性发病率高于男性。在本

研究队列中，女性患病率为 2.4%，而
男性为 1.8%。研究者分析男性焦虑症
患者更有可能通过吸烟、喝酒来自我
治疗焦虑症，这两个因素都会增加他
们患癌的可能性。相比之下，女性焦
虑症患者会更快地去看医生，这就让
癌症能够更早的被检测到，治疗起来
也相对容易。

这项研究在第 29届欧洲神经精神
药理学会年会上被宣读，虽然尚未
揭示癌症与焦虑之间的具体机制如
何 ， 也 无 法 断 言 焦 虑 可 能 导 致 癌
症；但两者可能共同起源于全身性
的炎症。无论关系究竟如何，这项
发现提示，高度焦虑男性的精神及
躯体健康应得到更为密切的关注。
焦虑绝不仅仅只是一种人格特质，
而是一种疾病，与真实存在的、严
重的健康风险密切相关。

对女性来说，脸上经常出现痤
疮、粉刺是一件恼人的事，你可能不
知道，如果你喝太多的牛奶、饮食习
惯突然改变、天气出现变化，都可能
会导致你经常产生痤疮。健康规律的
饮食、多喝水，才能保持皮肤健康。

会导致昏昏欲睡的食物
食用白米饭 白米饭具有较高的

血糖指数，可以很快让人昏昏欲睡。
此外，当人在吃白米饭的时候，也会
吃肉和其他食物，这会导致嗜睡。

食用白面包 吃白面包可以让你
昏昏欲睡。白面包具有高血糖指数、
低纤维质，所以它们很快就会分解，
你没得到任何的能量。

食用红肉 红肉的脂肪含量高，
象是汉堡和牛排，可以让你感觉昏昏
欲睡。此外，你的身体需要大量的能
量来分解红肉，所以身体所有的力量
都会被用在此处。

食用甜食 甜食的含糖量很高，
会导致你的身体分泌胰岛素，也会使
大脑释放太多色胺酸，让你感到困
倦。所以避免午餐后的甜点或布丁。

其他导致身体疲累的原因
睡眠不足 睡眠不足是导致身体

疲累的最主要原因之一。当身体的系
统和器官无法获得充分的休息时，就
会传递疲累的讯息给大脑，告诉你应
该要休息。

缺乏营养 当你身体缺乏某些营
养素的时候，象是铁、维生素 D、B，
也会容易出现疲累的症状。所以你应
该补充足够的营养来防止疲惫。

精神压力太大 如果你的压力太
大，不仅会影响你的心理，也会影响
你的身体状况。你有可能会肌肉紧
绷、咬紧牙齿，这会消耗你的体力和
精力，让你感觉疲惫。

某些疾病 如果你有某些潜在疾
病，也可能会导致你出现疲倦的症
状，如贫血、肠躁症和关节炎等等。
因此，如果你的疲倦症状太过严重，
最好咨询医生。

服用药物 有些药物也会引起嗜
睡的症状，如高血压、糖尿病和胆固
醇的药物。如果你有服用这些药物，
最好事先了解可能性的副作用。

荷尔蒙波动 有时候荷尔蒙出现
波动的时候，也会导致身体出现疲累
的症状，象是怀孕、生理期、更年期
的时候。所以如果你正经历这些阶
段，不要感到意外。

睡不够竟是食物惹的祸

今年 80 岁的陈阿姨，最近怀疑
自己脑子是不是出了问题，每次家人
跟她说话，她明明听得见声音，却怎
么也弄不明白他们说话的意思。最近
在体检的时候，她才知道这种“只闻
其声，不知其意”的现象，其实是老
年性耳聋引起的。

老年人耳聋先是高频听力下降，
然后是中、低频听力下降，还可能表
现为分辨能力下降。比如一开始表现
为对门铃声、电话铃声等高频声响不
敏感；之后会逐渐引起中、低频听力
下降。有的患者分辨能力也会下降，
也就是能听得见别人讲话，但分辨很
困难，也就是像陈阿姨这种“只闻其
声，不知其意”。

许多老人及家人都误以为老年人
听力下降、老眼昏花是正常生理衰老
现象，因而没有引起重视。虽然老年
性耳聋是耳蜗内听觉器官和听觉神经
发生的一种退行性病变，属感觉神经
性耳聋，就目前医疗技术而言是不可

逆的，但如果早期干预措施及时、得
当，仍可以有效保护老人残余的听
力。

听力下降的老人应尽早佩戴助听
器。值得注意的是，和配眼镜一样，
助听器也需要验配，如果助听器选配
不当，也会损害听力。所以最好去医
院找专业人员选配。如果听力损失已
经达到助听器难以补偿的程度，还可
以考虑进行振动声桥或人工耳蜗植入
手术来提高听力。

老年性耳聋还与高血压、高血
脂、动脉硬化等疾病有密切关系，因
此，患病老人一定要积极治疗和控制
相应疾病。同时，老年人要戒除不良
嗜好，并少吃高脂食物，多吃含纤维
素和蛋白质较多的蔬果、鱼肉和牛羊
肉。此外，维生素 B1、B2、B6 和维
生素 C 能保护听觉细胞，可适当补
充，也可以多进食含维生素 B族和 C
丰富的食物，如粗粮、瘦肉、蛋类、
蔬果等。

秋季算是一年中最干燥的季节了，这让我们娇嫩
的肺部备受折磨，易出现咳嗽等问题。饮食上，适当
多吃以下润肺食物，能让你的护肺工作事半功倍。

用三蔬

白萝卜，化痰止咳 秋天好发感冒、支气管炎
等，均可出现咳嗽、痰多等症状，用白萝卜煮水、白
萝卜炖肉都是不错的选择。中医认为，肉补益，弊病
是易生痰，白萝卜则能化痰以消之，荤素搭配，补而
不腻。

莲藕，降燥止渴 秋令时节，正是鲜藕应市之
时，吃藕能起到养阴清热、润燥止渴的作用。用藕榨
汁，添加适量的蜂蜜饮用，或吃些莲藕炒百合，对减
轻秋季多发的肺燥干咳效果很好。

南瓜，润肺益气 南瓜含丰富的胡萝卜素和碳水
化合物，秋天适当多吃，有润肺、化痰等功效。用南
瓜糯米做成粥，具有温胃、润肺、益气、补虚的功
效，尤其适合晚秋天凉时节食用。

食三果

雪花梨，个大清肺热 雪花梨呈黄绿色，肉质细
脆，汁多味甜。市面上常见的梨中，它的个头最大。
雪花梨有较高的医用价值，具有清心润肺的功效。用
雪花梨加川贝、蜂蜜或冰糖等制成雪梨膏、梨糖浆
等，对治疗支气管炎有一定的疗效。

枇杷，润肺止咳 枇杷具有润肺下气、清热止
渴的功效，是肺热咳嗽最佳的保健水果，不但能止
咳，还能增加食欲，提高人体正气。枇杷的食用方
法较多，生吃酸甜可口，也能与白梨一起煮汤，润
肺止咳。

柚子，理气化痰 柚子被称为“天然水果罐
头”，含有多种维生素和矿物质、有机酸，有助于预
防感冒、促进胃肠道消化。中医认为，柚子具有理气

化痰、润肺清肠等功效，是预防秋季
痰多、咳嗽的佳品。除了吃新鲜的柚
子外，现在很流行的蜂蜜柚子
茶就有良好的养肺润燥作用，
还能美容养颜，但应注意
蜂蜜别放得太多。

饮三茶

百合茶，润肺安神
百合具有提高免疫力，抗
病毒的作用，可预防感
冒、肺炎，改善肺部功
能。中医把百合作为中药，用
于慢性肺虚证，比如时常咳嗽
或久咳的患
者。取干百
合 10 克（鲜
品加倍）、绿
茶 6 克 ， 加
清水，煮开
后 改 用 小
火， 15 分钟
后停火，代
茶饮用，具有清心安神，润肺止咳的功效。

银耳茶，润肺养胃 银耳味甘、性平，既有补脾
开胃的功效，又有滋阴润肺的作用。取银耳15克，水
泡发后煮烂，加入适量冰糖，制成的银耳茶具有滋阴
润肺、养胃生津的功效，主治肺阴不足引起的干咳或
咯血，午后或有潮热、盗汗等。不过，风寒咳嗽及感
冒初起者最好别喝。

乌龙茶，减肥降脂 李时珍《本草纲目》云：
“茶苦而寒，阴中之阳，沉也降也，最能降火”。乌龙
茶有消食去腻、减肥轻身、降血脂等功效。秋季常饮

乌 龙 茶 ，
可 预 防

“贴秋膘”后补
益过度，超重肥

胖等问题。

喝三粥

大米粥，健脾养胃 大米具有补中
益气、滋阴润肺的作用。古代养生家倡
导“晨起食粥”以生津液，因而肺阴亏

虚所致的咳嗽者，可早晚喝些大米粥。
糯米粥，补脾益肺 中医认为，脾胃喜

暖，秋季渐冷容易伤脾胃，而糯米是补脾
胃、益肺气之谷。秋季早餐喝碗杏仁川贝糯米
粥，能补脾胃、益肺气。做法是：取杏仁 50 克、
川贝 25克、糯米 50克。把杏仁、川贝洗净，加适
量水煮约 1 小时，捞去药渣，再放入糯米，煮约
30分钟即可。

粳米粥，养五脏止烦渴 粳米可补脾胃、养
五脏。秋燥时可喝点蔗汁粳米粥，能缓解肺热咳
嗽。做法是：取鲜甘蔗汁 150 毫升，粳米 100~150
克，将粳米煮至将熟时，倒入鲜蔗汁同煮 3~5 分
钟，即可食粥。

一场秋雨一场凉。北方在迎来秋
分节气之后，天气渐凉，很多人首先
是从脚下感觉到的。

脚在中医看来是人体的“第二心
脏”。养生长寿，俗话说得好：头凉脚热
八分饱。温水泡脚，益处多多。不仅能促
进血液循环，还能刺激足部的穴位、反
射区和经络，改善睡眠质量，同时对多
种疾病有辅助调节作用。现代人因为生
活方式不科学，不少人体内多寒湿，通
过泡脚，可以加速体内排寒。秋冬季，泡
脚还能预防感冒。

泡脚养生，大有讲究。
首先，泡脚不是中老年人的专

利。很多年轻的上班族，甚至青少年
都可以在晚睡前泡个脚。

泡脚不能蜻蜓点水，应该有 15分
钟左右的时间，这样才能起到解乏、
保健作用。一般来说，水温不能太
低，40摄氏度左右，刚开始泡脚时微
微烫脚就合适。建议在泡脚同时不断

用手按摩涌泉穴及按压大脚趾后方偏
外侧足背的太冲穴，这对中老年人降
低血压也有好处。也可以根据个人不
同体质、习惯，在刚开始泡时水温低
一些，然后再慢慢地增添热水，不断
加温。

如果条件允许，泡脚最好用较
深、底部面积较大的木质桶，能让双
脚舒服地平放进去，而且最好让水一
直浸泡到小腿。

泡脚时可做些足底按摩，尽量不
要看书、看电视，否则容易“引火归
元”，达不到泡脚养生的目的。

泡脚的时间也有讲究，可以是下
午晚饭前，也可以是晚睡前，但是晚
上泡脚后不宜马上上床，可以在室内
活动活动。一般不建议饭后半小时内
泡脚，这会影响胃部血液的供给，长
期下来会使人营养不良。

女性如果在经期，注意不要乱用
中药泡脚，以免引起痛经等情况。

泡脚养生 大有讲究

必不可少的食物食物

男人爱发火 死亡风险高

美国一项研究显示，经常在吃饭时
不开心、有负面情绪的人，更易发胖。

研究人员招募了 42 对年龄在 24
岁-61岁的志愿者。在为期两天的研究
中，参与者被要求在就餐时，谈论金
钱、亲戚关系等最有可能产生冲突的
话题。就餐后的7个小时里，研究者每
小时对参与者测量一次能量消耗。在

饭后第一次测量时，有负面情绪的参
与者平均每小时燃烧热量比其他人少
了 31卡，其血液中的胰岛素水平比其
他参与者平均高出12%，而胰岛素有助
于脂肪的存储，导致体重增加。

研究者指出，如果每天燃烧的热
量减少100卡，一年内就会令体重增加
近10斤。


