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如果你一段时间内身体状况欠佳，
总是疼痛或情绪不佳，一个可能原因是
肠道功能出现了紊乱。人的胃肠道里生
存着数百兆的细菌，这里面有些细菌能
帮助维持人体健康，而有一些细菌却有
损健康。美国《预防》杂志网站近日总
结了肠道健康受损的五个迹象。

容易生病 人体多达70%的免疫细
胞居住在肠道里，肠道充满了免疫细
胞、免疫球蛋白（攻击病菌的抗体）和
细菌。如果你经常生病，很有可能是这
个系统未能达标。纽约市营养师布鲁
克·阿尔伯特建议，多吃膳食纤维含量丰
富的果蔬和全谷物，少吃糖。健康的饮食
有助于促进有益细菌在肠道内的生长，
限制有害细菌。也可以在医生的指导下
服用非处方的益生菌，以提高免疫力。

肘部和膝盖长疱疹 看上去像是湿
疹，但实际上是乳糜泻的另一个表现，

这种自身免疫性疾病让人对麸质高度敏
感。有 25%的乳糜泻患者会起这种皮
疹，它也被称为疱疹样皮炎。如果你患
有乳糜泻，摄入微量的麸质也会造成身
体释放出免疫球蛋白-A(抗体)，它会向
肠道发起进攻；有时也会聚集在皮肤下
的小血管中，导致湿疹样的皮疹发作。

牙齿变坏 如果牙釉质出现严重破
坏，要去看看胃肠病专科医生，这可能
是胃食管反流病的一个迹象，特别是伴
有其他症状，如喉咙痛、喘息和咳嗽
等。纽约大学医学院心内科主任马克·
沃尔夫教授解释说：“来自于食道中的
酸会溶解牙釉质，口腔后方的牙最易遭
殃。如果是含糖饮料造成的牙釉质侵
蚀，通常受损的是前方的牙齿。”

抑郁 加拿大麦克马斯特大学的研
究者在 2015年发现，肠道中某些类型
的细菌会增加人们患上焦虑或抑郁的风
险。当坏的细菌增殖时，就会激活胃肠
道中的受体，进而导致细胞活素这种炎
性物质的释放。当它们移动到大脑，会
扰乱神经递质（如调节情绪的血清素、
去甲肾上腺素和多巴胺），引发抑郁症。

身体疼痛或疲劳 一些研究表明有
超过 20%的人存在小肠细菌过度生长，
虽然它通常造成常见的胃肠道问题（如
腹胀和腹泻），但有时也会表现为全身症
状，如身体疼痛或疲劳。纽约市西奈山医
学中心胃肠病学家吉娜·萨姆解释说：

“肠道内坏的细菌太多，会干扰身体分解
和消化食物的能力，引起维生素和矿物
质缺乏，从而耗尽了能量，导致疲劳。”

天气转冷，人们可能变得不爱到户
外运动。不过，英国圣玛丽大学应用运
动科学专家约翰·布鲁尔说，秋冬是跑
步的最佳季节。

布鲁尔让 6名男性田径运动员在
22.3℃和 8℃两种条件下分别慢跑 40分
钟。结果显示，运动员在温度高的条件

下跑步平均心率快 6％，出汗量多
38％。

布鲁尔说，炎热条件下，心脏承受负
荷更大，“凉爽条件可以改善身体反应，
显著降低心率和提升体温舒适度，大大
增加运动员在 10公里跑这种长距离跑
步运动中创造个人最佳成绩的机会。”

饮食不当可以致癌，但吃对食物
也可以防癌。不久前，湖北中医学院
副研究员黄志杰在深圳讲学时指出，
自然界中并不缺乏防癌抗癌的物质，
它们广泛存在于天然食物之中。

目前，国际国内公认具有防癌抗
癌作用的蔬菜依次是：红薯、芦笋、
卷心菜、花椰菜、芹菜、茄子、甜
菜、胡萝卜、荠菜、金针菇、雪里
蕻、大白菜;水果依次是：木瓜、草
莓、橘子、柑子、猕猴桃、芒果、
杏、柿子、番茄和西瓜。黄志杰具体
介绍了9种具有防癌抗癌作用的食物。

胡萝卜
研究发现，胡萝卜含有的胡萝卜

素在体内可转化为维生素A，维生素A
有防癌抗癌作用。胡萝卜还含有较多
的叶酸，而叶酸亦有抗癌的作用。所
含有的木质素能提高生物体免疫能力
2-3倍，从而间接地抑制或消灭体内的
致癌物质和癌细胞。此外，胡萝卜中
的钼也可以防癌抗癌。所以，常吃胡
萝卜能预防癌症发生。

花菜
黄志杰认为，花菜的防癌作用首

先在于其中含有的吲哚类物质，它能
降低人体内雌性激素水平，可预防乳
腺癌发生;而吲哚类衍生物如芳香异硫
氰酸、二硫酚酮等，可抵抗苯并芘等
致癌物质的毒性。

此次，花菜中含有一种酶类物
质——萝卜子素，能使致癌物失活，
可减少胃肠及呼吸道癌的发生，因此
营养医学认为，患有胃病尤其是具有
乳腺癌家族史的女性，多食花菜可以
预防胃癌、乳腺癌的发生。此外，花
菜中含有较多的纤维素、维生素C、胡
萝卜素、微量元素，它们均有防癌作
用。

花菜还可预防前列腺癌。美国的
研究发现，吃十字花科的蔬菜会降低
男性患前列腺癌的危险。不过，吃花
菜必须依靠咀嚼才能使它的抗癌作用
发挥出来。

日本的一项实验证明，香菇中多
糖体的抗癌率达 80%-95%，对多种恶
性肿瘤如白血病、食管癌、胃癌、肠
癌、肺癌、肝癌等都有显著疗效。

菇类
香菇中含有一种“β-葡萄糖苷

酶”的物质，可加强机体的抗癌作

用。日本的一项实验证明，
香菇中多糖体的抗癌率达
80%-95%，对多种恶性肿瘤
如白血病、食管癌、胃
癌、肠癌、肺癌、肝癌
等都有显著疗效。

另外，癌症在
初起阶段，坚持吃
香菇，可以抑制其
发展，甚至可
以使其消失。
这是因为香菇
不但含多
糖，而且
还含有干
扰素的
诱导剂
—— 双

链核糖核酸，能够进入癌细胞抑制其
增殖。在各种癌症手术后，持续食用
香菇，还可以防止癌细胞的转移。

金针菇茎内有一种蛋白，它可以
刺激宫颈癌患者体内的天然抗癌机
制，从而使患者依靠自身免疫力来对
抗癌细胞。松口蘑含有十余种有效的
抗癌成分，其中松茸多糖是目前所知
最强的辅助性T淋巴细胞的刺激剂，它
能有效抑制癌细胞的生长，具有强烈
的抗辐射、抗肿瘤活性、抗放射性物
质伤害机体细胞和抑制肿瘤细胞增值
的作用，并能吸收、排泄致癌物质，
阻止化学物质、放射线和病毒致癌。

红薯
在 20种对肿瘤细胞有明显抑制效

应的蔬菜中，红薯排在第一位，熟红
薯的抑癌率为98.7%，生红薯为94.4%。

研究者发现，红薯中含有抑制癌
细胞生长的抗癌物质，名为糖脂;红薯
中还有一种活性物质叫脱氧异雄固
酮，它可以抑制和杀灭癌细胞，并且
能使衰弱的免疫系统重新振作，防治
乳腺癌和结肠癌。

葡萄
葡萄具有较强的抗癌性能，

因为它含有的白藜芦醇可以防止
健康细胞癌变，并能抑制
已恶变细胞扩散。在包括
葡萄、桑树和花生在内的

七十多种植物中都发
现了白藜芦醇，不
过，以葡萄以及葡萄

制品中的白藜
芦 醇 含 量 最
高。所有的葡

萄酒中都
含有一定
量的白藜

芦 醇 ，
含量最
高的是

红葡萄酒，因此经常饮用红葡萄酒有
一定的防癌作用。

柚柑橘
存在于天然食品中的钙可以预防

大肠癌，而最好的补充钙的天然食品
之一是柚子，每 100克柚子含钙达 519
毫克，所以经常食用柚子可预防大肠
癌的发生。柚子还可以作为癌症患者
放疗前的预防保护性食品。科学家还
发现，柚皮本身有和人参一样强的抗
癌活性，对子宫颈癌细胞的抑制率，
在体外试验中高达70%-90%。

柑橘汁中存在着一种抗癌作用很
强的物质，即“诺米林”，它能使致癌
化学物质分解，大大降低其毒性，还
可切断病毒核酸的长碳链，抑制癌细
胞生长，防止胃癌的发生。

此外，柑橘中还存在一类叫萜烯
的物质，它和浆果中存在的鞣花酸能
激活细胞中的蛋白分子，将侵入人体
细胞中的致癌物质包围起来，并利用
细胞膜的吞噬功能，把致癌物质排出
细胞外，从而防止癌症发生。

海产品

当前，从海洋生物中提取的各种
海洋药物，已在防癌抗癌中显示出独
特的功效。海带、紫菜、裙带菜等海
藻类，都具有一定的抗癌作用。海藻
内含有多种微量元素，碘的含量尤其
丰富，且其有机碘在体内吸收、排泄
比较缓慢，对预防癌症相当有效。

海带中除含有蛋白质、脂肪、矿
物质等多种的营养素外，还能有选择
性地滤除锶、镉等致癌物。同时，由
于它所含的纤维素不易被消化，能增
加大便量，促使体内某些致癌物的排
泄，有助于防癌保健。

海洋鱼类含有抗癌健身物质。比
如，鱼肝油中某些物质对白血球产生
的肿瘤坏死因子和白细胞间质有一定
的抑制效应，适量食用鱼肝油，不仅
有利于人体炎症的消除，还可以改善
人体排尿功能，减少血液中的杂质。

鲨鱼软骨中含有一种抑制肿瘤血
管形成的因子，因此可以抑制肿瘤生
长，从鲨肝中分离的鱼鲨烯抗癌效果
较好，毒性较低。海参中所含有的渗
参素、刺参甙和酸性粘多糖等活性成
分，亦具有抗癌及抑制癌细胞转移的
作用。

芦笋
芦笋即龙须菜，含有多种抗癌营

养成分。首先，它富含一种能有效抑
制癌细胞生长的组织蛋白;其次，芦笋
中大量的叶酸、核酸、硒和天门冬酰
胺酶，能很好地抑制癌细胞生长，防
止癌细胞扩散;第三，也是最重要的一
点，即芦笋提取物能促使癌细胞DNA
双链断裂，这就使芦笋抗癌具有了科
学家最希望的选择性：既可以直接杀
灭癌细胞，对正常细胞又没有副作用。

需要注意的是，当芦笋用来辅助
治疗肿瘤疾患时，保证每天食用才会
有效。芦笋可炒、煮、炖、凉拌，也
可以做汤，但不宜生吃，否则可能引
起腹胀、腹泻。

番茄
番茄中含丰富的番茄红素，具有

独特的抗氧化能力，能清除自由基，
保护细胞，使脱氧核糖核酸及基因免
遭破坏，阻止癌变进程。其细胞素的
分泌，能激活淋巴细胞对癌症细胞的
溶解作用。西红柿除了对前列腺癌有
预防作用外，还能有效减少胰腺癌、
直肠癌、喉癌、口腔癌、肺癌、乳腺
癌等的发病危险。

有些患者会认为，长骨刺是“骨
头长多了”，所以要少补钙以免长得更
多。其实，骨刺的形成是人体对骨钙
流失的一种代偿作用。形成的“新
骨”远不能代替大量流失的“旧骨”，
就会在相应部位形成骨刺。

研究发现，通过补钙增加钙质的
吸收，可刺激血钙自身的稳定性，增
加骨钙含量，最终达到既能防治骨质
疏松，又能防治骨刺的目的。此外，
骨刺患者还可选择软骨保护性药物，
如氨基葡萄糖等。日常最好避免负重
运动，目前来说，游泳和骑自行车是
我们提倡的运动方法。

还需注意的是，有些情况下，会
通过检测血钙来估测人体钙含量。然
而，有些骨刺患者虽然血钙正常，但
也可能缺钙。这是因为，当饮食中摄
取的钙不足时，为了维持血液中钙浓
度正常需要量，机体内部会自主进行
调整，通过血液运输，从我们的骨骼
及牙齿中，“借出”一些钙到血里维
持血钙的平衡，弥补机体所需，这时
我们会从X光片中看到骨质疏松的表
现，但血中钙的含量往往正常。所
以，血钙正常并不意味着身体不缺
钙，只要有骨刺、骨质疏松的问题就
仍需要在医生指导下补充钙质。

九大防癌食物你吃了吗

长骨刺 更得补钙

近日，日本“安美巴（ameba）”
网刊文称，不良姿势对身体影响很大。

首先，浮肿。不良坐姿使血液循环
和新陈代谢变差，身体各部位出现浮肿
的风险增加；其次，胃胀。不良坐姿使内
脏偏离了原本位置，引起消化不良，容
易胃胀；最后，失眠。坐姿不良，导致身
体各部位疼痛，引起失眠。以下坐姿还
会给身体带来不同伤害。

盘腿坐 它容易给腰部增加负

担，还易造成驼背。建议坐在椅子
上，最好靠着椅背坐。

低头坐 很多“低头族”以向前倾
的姿势玩手机，这会给对脖子施加压
力，造成脖颈疼痛，还容易带来肩周炎。
建议抬头，挺直腰背，将手机举起至与
眼睛平行的高度，并限制使用时间。

生活中，一定要注意端正坐姿，
能让内脏回到本来的位置，使消化和
代谢功能不受影响。

空腹运动对人体的伤害很大。空
腹运动会导致人体血液当中的游离脂
肪酸明显增高，如果游离脂肪酸过量
的话，就会出现损害心肌的“毒物”，
该“毒物”往往会导致心律失常，甚
至出现猝死情况，建议先吃半饱再去
锻炼。那么，运动前吃什么好呢？

两小时前 300至 400卡路里的食
物，其中要包含碳水化合物、蛋白质

以及健康脂肪。避免吃高纤维的蔬菜
以及高脂肪的食物。

1小时前 150卡路里的零食，含
有容易消化的碳水化合物、蛋白质。
避免吃难以消化的食物、辛辣的食物。

15至30分钟前 体积小的容易消
化的碳水化合物。避免吃大份的蛋白
质、大量碳水化合物、大量饱和脂肪
以及高纤维食物。

坐不好 浮肿胃胀

晨练 半饱再运动


