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犹太州立大学的亨斯曼癌症研究
所（HCI）发现，童年成长环境会引发
成年后某些癌症的患病风险。

研究人员对1945年~1959年出生在
盐湖城和韦伯县、在犹他州生活到 18
岁以后的人的数据进行了分析，来评
估患癌风险和父母经济状况的关联性。

分析发现，父母职业要求经常站

立的，其子女患儿童黑色素瘤、前列
腺癌的风险更高；那些在贫穷地区出
生的人与出生于富有地区的人相比，
女性患侵入性宫颈癌的风险更大。

研究人员表示，童年时的社会经
济地位，如出生时父母的职业、居住
环境、家庭经济水平等，可能与成年
后患癌的风险相关。

童年环境引发患癌风险

现代人生活节奏快，每天的时间都安排得满满当
当，很难抽出大段时间保养身体，导致亚健康。亚健
康就是人的身心处在疾病和健康之间的状态，身心疲
劳是亚健康的重要表现之一，中国约70%的人属于亚
健康，他们正在走向“疾病”。现在，专家教大家 10
个简便易行的养生动作，有助预防亚健康。

叩齿咽津 口轻闭，上下牙齿稍用力连续咬合
100~1000次，再鼓起两腮做漱口状，将口中津液咽
下。这个动作可起到固齿、助消化、补肾、调养五脏
等作用。

拉耳垂 将两手手掌相互摩擦发热后，轻轻揉搓
耳廓2~3分钟，然后将拇指和食指弯曲，由上而下揉
搓耳廓，至耳垂时向下有节奏地反复牵拉 30~50次，
最后两手食指按压耳孔前面的耳屏，一按一松，使外
界气体对鼓膜产生摩擦。这能增强听力，防治神经衰
弱、头痛等。

揉眼周 用手指柔软的指腹部位揉按眼睛、眼眶
四周，先顺时针揉按 50~100次，再逆时针揉按 50~
100次，然后微屈食指关节，轻刮眼眶 10~20次。该
动作可促进眼周血液循环，起到明目、醒脑作用。

揉鼻 将两手食指指尖置于迎香穴（位于鼻翼外
缘中点旁 1厘米，于鼻唇沟中间），旋转按揉 50~100
次。有助于缓解鼻塞，宣通鼻窍，减轻牙痛。

摩面 两手手掌互相摩擦至发热，以手掌摩擦面
部。将两手手掌竖着、并排贴在额头中部，向前、向
下平抹面部至下巴，再从侧面向上平抹至额头，如此
平抹 20~40次，再反方向做 20~40次。这能使面部皮
肤柔软润滑，增强抵御风寒的能力，防治面部神经麻
痹、牙龈炎，降压醒脑。

梳髪 微展五指，以中指为中心，从头额部向后
梳至枕部，或用梳子代替，连续 30~50次。梳髪可使
头髪柔软，增强记忆力，加速血液循环，改善脑细胞

血氧供应。
颈部运动 这套动作分为三步：第一步，左右转

头。两手叉腰，头以颈为轴向左转80度~85度，回到
中位，同样再以颈部为轴向右转，再回到中位。

第二步，前低后仰。两手叉腰，头摆正，头向前
倾45度（即低头），然后回中位，再向后仰45度（即
抬头），回中位。

第三步，左右摆头。两手叉腰，头摆正，头向左
摆 45度，然后回中位，再向右摆 45度，再回中位。
整套动作有助于消除颈椎、肩部疲劳，改善颈肩部血
液循环，保持头脑清醒。

腰部运动 第一步，伸懒腰，双手握拳向上
举，同时挺胸深吸一口气，手伸直举到头上后停顿
3~5秒，然后两手从身体两侧缓缓放下，与此同时
慢慢呼气。

第二步，弯腰运动，轻轻弯腰至90度，两手臂模
仿大鹏飞翔一样伸展开，将头往上抬，越高越好。

第三步，腰部按摩。两手手掌放在腰部，上下按
摩 300次。一套动作做下来，可增加颈腰椎部肌肉的
韧性，改善腰椎部血液循环。

按摩肚脐 以右手中指按压肚脐，以肚脐为圆
心，先顺时针旋转，后逆时针旋转 300次。对慢性便
秘、消化不良等都有不错的效果。

提肛运动 利用意念有意识地规律性收缩、放松
肛门括约肌，连续 300~500次。有助于调节气血，预
防和缓解便秘、痔疮等疾病。

现在人们整天对着电脑屏幕、
看手机或熬夜加班，都会对眼睛造
成很大伤害。合理的饮食有助于保
护视力，减少生活中对眼睛的伤害。

有哪些食物有助保护视力呢？
膳食医生向你推荐十大护眼果蔬。

护眼水果

香蕉 香蕉能护眼，首先和其
富含钾有关。其次，香蕉中含有大
量的β-胡萝卜素。当人体摄入过多
的盐分时，会导致细胞中存留大量
的水分，这样可引起眼睛红肿，而
香蕉中的钾可帮助人体排出这些多
余 的 盐 分 ， 让 身 体 达 到 钾 、 钠 平
衡，缓解眼睛的不适症状。

圣女果 圣女果里的维生素 A的
含量在果蔬中属于佼佼者，圣女果
中还含有丰富的维生素 C 和维生素
P，可以清除自由基，具有很强的抗
氧化能力，从而能保护细胞的脱氧
核糖核酸，避免基因突变。同时，
研究发现圣女果中的果胶成分能增
加皮肤的弹性，所以把它当成零食
来吃，既能美容又能保护眼睛。

火龙果 火龙果的果皮有维生
素 E和一种更为特殊的成分——花青
素。花青素在葡萄皮、红甜菜等减
肥果蔬中都含有，但以火龙果果实
中的花青素含量最高。它们都具有
抗 氧 化 、 抗 自 由 基 、 抗 衰 老 的 作
用 ， 还 能 提 高 对 脑 细 胞 变 性 的 预
防，抑制痴呆症的作用。

苹果 苹果还有“明目果”的
美称，因为它含有对视力有关键作
用的维生素A和微量元素硒。研究显
示，正常视网膜含硒 7微克，而鹰眼
含硒量是人的 100倍，这说明敏锐的
视力与硒含量有关；某些人在黄昏
视物不清的人，也是因缺乏维生素A
而使视紫红素合成减少所致。因此
常吃一些苹果，可保护视力。

甘蔗 甘蔗含有许多人体所需
的营养物质，特别是其铁含量高达
1.3 毫克/100 克，在各种水果中雄踞
冠军，具有“补血果”的美称。生

饮甘蔗汁能清热、助消化，口干舌
燥、反胃呕吐、消化不良和发热退
烧皆可饮用。膳食医生认为对眼睛
的养护更是功不可没。

护眼蔬菜

菠菜 菠菜是叶黄素的最佳来
源之一，而叶黄素对于预防眼睛衰
老导致的“视网膜黄斑变性”十分
有效。菠菜的好处还不止于此，它
富含钾、钙和镁元素，能帮助眼部
肌肉增强弹性，不容易发生近视。

蕃茄 蕃茄的营养非常丰富，
维生素 C则相当于两斤半苹果，三斤
香蕉、四斤梨子的含量。一般蔬菜
中 的 维 生 素 C 煮 上 三 分 钟 便 损 失
5%，而蕃茄中的维生素 C，虽经烹
调煮熟，但比其他蔬菜损失少。膳
食医生建议，每人每天吃两三个蕃
茄，便可满足一天对维生素和矿物
质的需要。

胡萝卜 胡萝卜有两个特点，
一是含糖量高于一般蔬菜，有芳香
甜味；二是含有丰富的胡萝卜素，
这种胡萝卜素涉入人体可转变成维
生素 A，维生素 A可维护眼睛和皮肤
的健康，患皮肤粗陋病、夜盲症、
眼干燥症、小儿软骨病的人，就是
因为缺乏维生素 A，尤其是儿童在发
育生长期更加需要。

青椒 含有丰富的维生素、糖
类 、 纤 维 质 、 钙 、 磷 、 铁 等 营 养
素，是蔬菜中维生素 C含量最高的。

韭菜 富含维生素A原、维生素
C，还含有蛋白质、脂肪、钙、磷、
铁、纤维素以及挥发油等。另外，
韭菜还含有抗生物质，具有调味、
杀菌的功效。

当 您 每 天 阅 读 各 种 健 康 、 医
疗、治疗的信息时，大家都希望身
边拥有一位全科健康顾问，为自己
及家人提供针对性更强指引，其实
每 个 人 要 成 为 专 业 医 生 可 能 性 不
大，医学需要多年的专业学习。健
康的日常生活怎么办，专业科学的
膳食医生APP能够帮助您。

瑞士苏黎世大学近期一项研究发
现，易冲动的人更自私。

研究人员招募了一批参与者，设
计了三项实验。第一项，研究人员向
每位参与者提供 75~155美元之间的现
金奖励，告诉他们，可以自己持有这
些钱，也可以与其他人分享。起初，
多数参与者愿意与他们最亲近的人分
享这笔钱，很少有人愿意与陌生人分
享。第二项，研究人员利用电波抑制
了参与者大脑后颞顶联合区的活跃度

（这个部位是控制人类冲动的根源），
并告诉他们要向其赠与数额更大的现
金，但是要在 3~18个月后才能拿到。
之后进行第三项实验，通过游戏检测
这些参与者设身处地为其他人考虑的
能力。结果发现，他们为他人着想的
能力普遍较低。实验结果表明，当人
易冲动的时候，更偏向于只为自己考
虑。

研究人员表示，该项研究成果对
于治疗成瘾症具有指导意义。

近日，美国《临床睡眠医学杂志》刊
登的一项新研究发现，少纤维、高饱和
脂肪和高糖类饮食会降低睡眠质量，增
加睡眠中断、睡眠过浅等问题。

美国哥伦比亚大学医学系及医学
中心人类营养学研究所助理教授玛丽·
皮埃尔·圣昂格博士及其研究小组，对
平均年龄 35岁、体重正常的 26名参试
者展开了研究。结果发现，当纤维摄
入较多时，参试者深度睡眠时间更
长。当饱和脂肪（大鱼大肉）摄入较

多时，参试者深度睡眠时间更短。
而糖摄入量较高时，参试者浅睡

眠更多，深度睡眠更少，睡眠更容易
中断。研究发现，参试者食用高饱和
脂肪、低蛋白的食物和饮料后，平均
入睡时间为 29分钟，而选择营养学家
推荐的“修复餐”后，平均入睡时间
仅为17分钟。

美国睡眠医学会会长纳撒尼尔·沃
森博士表示，新研究进一步说明，好
睡眠需要健康的饮食。

十个动作预防亚健康

膳食医生
提倡食疗护眼

久坐少动增加血栓风险

静脉血栓栓塞症虽然号称“第三
大心血管杀手”，但公众知晓率仍然很
低。静脉血栓包括深静脉血栓形成和
肺栓塞，前者是在腿部的深静脉内形
成血栓，后者是血栓随血流到达肺部
阻塞血管，属于一种疾病的不同时
期。一旦发生肺栓塞，往往非常凶
险，严重者可发生猝死。

深静脉血栓形成和肺栓塞可以发
生在任何年龄的人身上，并非老年人
的“专利”。数据显示，每静坐 1 小
时，深静脉血栓形成的风险会增加
10%；坐 90多分钟，膝关节血液循环
会降低50%。静脉血栓的发病机制包括
静脉内皮损伤、血液高凝状态和静脉
血流瘀滞。

对于静脉血栓的危害，除了急性
期导致生命危险外，大部分患者在静
脉血栓形成后 1年～2年内会逐步出现
活动后肢体疼痛、肿胀、水肿、皮肤
色素沉着等表现，这一比例可高达
50%，其中 5%～10%的患者最终出现

静脉性溃疡，严重影响生活质量，这
种现象被称为血栓后综合征。

如果长时间处于制动状态，比如
驾车或乘飞机进行长途旅行，或者在
办公桌前久坐，尤其是弯着膝关节，
建议花一点时间站起来，伸展腿部，
并且在附近走动一下，这对健康的血
液循环是非常重要的。

静脉血栓治疗核心是抗凝

如果发生静脉血栓栓塞，尽早就
医 是 治 疗 静 脉 血 栓 栓 塞 、 防 止 猝
死、减少血栓后遗症的关键，综合
运用抗凝、溶栓、抽栓等多种治疗
手段，可以显著降低血栓栓塞疾病
的致死率，提高疗效。抗凝治疗可
以有效预防血栓复发，是治疗的核
心，贯穿治疗全程。急性期溶栓治
疗、微创抽栓治疗可以有效清除血
栓，选择性植入滤网可以有效预防
致死性肺栓塞。

一旦发生血栓栓塞，患者应尽早
到医院就诊。同时要关注身体出血表
现，一旦发现及时就医。

大鱼大肉睡得差

冲动的人更自私


