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一项新研究发现，心脏病人
外出应该避开交通高峰期，因为
上下班高峰期通行车辆最多，空
气污染物浓度最高。

该研究负责人，英国谢菲尔
德大学罗伯特·斯托里博士表
示 ， 目 前 掌 握 的 证 据 充 分 表
明，空气污染与心血管疾病发
病率和死亡率密切相关。过多
接触污染空气不仅会加重心脏
病病情，而且会增加罹患心脏

病的风险。斯托里博士表示，
肥胖者以及糖尿病患者罹患心
血管疾病的危险更大。如果能
够尽量避免污染环境，则有助
于降低心血管疾病发病率，使
心脏病患者病情加重的危险降
低。

专家建议，心脏病患者应尽
量避免在交通高峰期外出，不要
在车辆川流不息的路旁散步、跑
步或骑自行车锻炼。

心脏病人出行应避高峰

据报道，英国癌症研究会一项新研
究发现，有些症状可能是癌症的报警信
号。

新研究中，英国癌症研究所研究
人员对伦敦 3 家医院 1700 多名年过 50
岁的参试患者进行了问卷调查。问卷
中没有具体提及癌症，但是列出了包
含 10 大癌症信号的 17 种症状。结果发
现，900 多名参试者（占 53％）近 3 个
月中出现至少 1 种癌症信号。研究人
员对其中 50% 的人群进一步研究发
现，45%的人没有因此看医生。最新
研究列出了以下十大最常见癌症报警
信号。专家告诫，如果你或者家庭成
员中有人出现至少 1 种信号，最好立
即看医生。

•持续咳嗽或声音嘶哑——可能是
肺癌。

•黑痣外观变化——当心皮肤癌。
•排便习惯持久性改变——可能是

肠癌征兆。
•溃疡难愈合——根据溃疡部位而

定，口腔溃疡不愈合要当心口腔癌。
•持久性吞咽困难——可能是食道

癌症状。
•不明原因体重减轻——多种癌症

的症状。
•小便习惯持久性改变——当心膀

胱癌和男性前列腺癌。
•不明原因肿块——可能是多种癌

症警示。
•不明原因持久性疼痛——多种类

型癌症。
•不明原因出血——根据出血点而

定，应当心肠癌、子宫颈癌或外阴
癌。

英国伦敦大学学院高级研究员卡特
琳娜·惠塔克博士表示，参试者中很多
出现癌症信号的人群认为，这些症状无
关紧要。还有些人因为害怕癌症确诊而
决定不接受癌症筛查，另外还有人坚持

“硬扛”。一些患者对医院诊断持怀疑态
度，而另一些患者则认为，出现症状只
是正常衰老的一部分。研究发现，乳腺
癌患者中，1年生存率为96%，5年生存
率为87%，10年生存率为78%。皮肤癌
患者中，5 年以上生存率为 88%，女性
患者更高，为 92%。肺癌患者 5年以上
生存率为 8%，女性为 12%。前列腺癌
患者中，5 年以上生存率为 85%。肠癌
患者中，5 年以上生存率为 59%，女性
为58%。

英国癌症研究会专家理查德·鲁普
博士建议，患者如果对自己出现的症状
表示怀疑，应该立即找医生检查。通常
情况下，这些症状可能不是癌症所致，
若是癌症，早期诊断治疗，结果也会更
好，生存率更高。

春季是万物生长的季节，也是宝宝一年当中长高的最
佳时期。为什么春季适宜儿童生长？儿科医生表示，冬季
寒冷，日照时间短，紫外线少，孩子不容易长个头。到了
阳光明媚的春季，日照充裕，阳光中紫外线的含量很高，
孩子晒太阳接受紫外线的“洗礼”，对长高帮助很大。

生长分时期，春季速度快
世界卫生组织在一份报告中指出：在一年的不同季

节，儿童生长发育的速度是不同的，生长最快的月份是 5
月，平均生长7.3毫米，其他季节平均长幅为3.3毫米。

除了一年内生长速度不同，对于宝宝自身来说，每个
年龄段生长速度也是不同的。孩子出生时第一年内，身高
增长速度最快，青春期后，身高增长逐渐减缓至停止。

吃好、睡好、运动好是三大法宝
父母们可以利用已经来临的春天，为孩子的快速生长

做好各方面的准备工作，必须抓住以下三点：
均衡饮食 孩子要长高，营养必须跟得上。但营养饮

食不是指大鱼大肉，而是要保证各种营养素均衡摄入。蛋
白质、脂肪、碳水化合物、维生素、矿物质、纤维素和水
这七大营养素要保证，具体来说，就是米饭、肉类、奶
类、蛋类、豆类以及各种新鲜蔬菜、水果等合理搭配，每
日饮食品种多样。

充足睡眠 睡眠对孩子身高增长起着关键作用。一般
说来，3至 6岁儿童每天睡 10至 12小时，小学生 10小时，
初中生 9至 10小时，高中生 8至 9小时，对保证孩子正常
生长十分有利。无论如何，也应在11时前睡着，保证在深
夜2时到4时期间进入深睡眠。

户外运动 户外运动可以晒太阳，使紫外线帮助维生
素D的转化，同时，适量运动能促进骨骼更好生长。即便
学习任务繁重，每天也要确保孩子半小时到一小时的户外
运动时间。对儿童来说，户外跑、跳、蹦、踢球都是很好
的运动方式。

需要提醒的是，孩子长高受先天遗传、后天营养、运
动、睡眠、环境、疾病等因素影响。想要孩子科学地增
高，必须尊重人类生长自然规律，即使要想达到身高上限
也必须讲究科学，定期到生长发育医院检查，监测孩子的
生长发育，让孩子不偏离正常的生长发育轨迹。

春季适宜儿童长高

皱纹产生的早晚以及深浅与许多
因素有关，除了遗传、环境等因素
外，与以下生活习惯也有很大的联
系。

不 经 常 喝 水 皮 肤 含 水 量 在
10%-20%最合适，若体内水分不足，导
致皮肤含水量低于 10%，皮肤就会变得
干燥、粗糙、松弛，时间长了，就容易
长皱纹。

过度节食 如果身体营养状况好，
皮肤营养供应充足，皮下组织丰满，皱
纹就出现得晚，反之如果因过度节食而
导致营养不良，皮肤粗糙和松弛，容易
产生皱纹。

洗脸水温度过高 水温太高会使皮
肤干燥，加速皱纹的产生。

压力过大 经常闷闷不乐、急躁、
紧张、愁眉苦脸，表情肌就容易产生纵
向或横向的皱纹。

睡眠不足 经常睡不好会使内分泌
紊乱，皮肤的调节功能受损，导致容颜
憔悴。

吸烟 吸烟时吸入的一氧化碳会与
体内的血红蛋白结合，造成皮肤组织缺
氧，使皮下血液循环迟缓，皮肤就会失
去光泽和弹性，产生皱纹。另外，吸烟
的动作还会加速口周放射状皱纹的出
现。

曝晒 阳光会造成皮下胶原蛋白的
损伤、断裂，使面部、颈部、手部的皮
肤变干、变薄、失去弹性，皮肤逐渐变
松起皱。

每个人都想让
自己永远年轻，特
别注重养生健体，
也许您不知有三种
食物，若能坚持
吃，效果也不同凡
响。专家指出，每
天坚持吃三个核
桃、四个桂圆、五
颗红枣对身体大有
裨益。

三个核桃健脑
润肺

研究发现，核
桃的药用价值很
高。小孩吃核桃补脑；中青年、
上班族压力大，吃些核桃能缓解
大脑疲劳，减轻压力；老年人吃
桃核能抗衰老。

核桃含有丰富的不饱和脂肪
酸，有防治动脉硬化的功效。此
外，核桃中还含有锌、锰、铬等
人体不可缺少的微量元素，铬有
促进胆固醇代谢和保护心血管的
功能，高血脂患者和肥胖的人可
以吃点。

四个桂圆开胃安神
桂圆也叫龙眼，是珍贵的滋

养强化剂。桂圆性温味甘，益心
脾，有开胃、养血益脾、补心安
神的功效。中医里可用于治疗心
脾虚损、气血不足所致的失眠、
健忘、惊悸、眩晕等症。春天人

们容易困乏，吃几个桂圆可以起
到一定的缓解作用。

五颗红枣益气养血
枣位居五果之首，其丰富的

营养价值历来受到推崇。从中医
角度讲，枣可以健脾益气、养血
安神，中医认为气是功能，血是
物质，枣能气血双补，这在中药
里很少见，因此枣的药用价值非
常高。鲜枣含维 C 特别高，是柑
橘含量的 8—17 倍，是苹果的 50
倍以上，所以红枣被营养学界称
为天然维生素丸。中医入药以干
红枣为主，干枣虽然维 C 含量比
鲜枣稍微低一些，但是因为它含
有多种其他营养成分，特别是含
铁比较高，对于妇女补铁补血很
有好处。

“三四五”吃法让你更年轻

根据研究统计，大约有 10%
的中风病人，日后可能会患上痴
呆症，医学上称为“血管性痴
呆”。

血管性痴呆是老年期痴呆的
一种，是由于多种原因导致的脑
血管管腔狭窄、弹性减弱，甚至
完全阻塞，从而造成大脑供血不
足，最终脑细胞损伤、坏死。

血管性痴呆的危险因素包
括：脑梗死、脑出血、高血压、
糖尿病、高脂血症等。血管性痴
呆多见于 60岁以上的人群，男性
较女性多见，症状主要包含痴呆
的症状和脑损害的症状。

痴呆往往在脑中风后 3 个月
内发生，早期表现为生活、工作
能力下降，患者的理解力及反应
能力变差；健忘，特点为前说后
忘，很久以前的事反倒记得住，
并可伴有情绪不稳、抑郁、哭泣
等，甚至出现人格改变，如随地

大小便、不穿衣服等；情感失
控、幻觉、妄想、脾气火暴等精
神行为异常。脑损害表现为偏
瘫、偏麻、偏盲，言语障碍、吞
咽困难等。血管性痴呆目前公认
的治疗原则是及早发现、及早治
疗。

目前血管性痴呆西药方面还
没有理想的特效药，但可以长期
服用一些抗动脉粥样硬化、改善
供血不足的中成药，改善后遗
症，从而防止血管性痴呆的发生。

除了药物干预外，老年人应
积极参加社会活动，与子女生活
在一起，不脱离家庭，不脱离社
会。平时戒烟、戒酒、限制动物
性脂肪或含胆固醇较高的食物，
多吃蔬菜及水果，适当吃含碘的
食物，以减缓动脉硬化的发展，
同时坚持体育运动和户外活动，
保持乐观的情绪，控制血压、血
糖。

中风后要防血管性痴呆

不久前体育频道转发了一则报道：夏
洛特黄蜂新秀诺阿·冯莱成功接受了运动
疝气手术治疗，预计将因此休息 6 到 8
周。其中提到一个大家几乎未曾耳闻的新
名词“运动疝气”。

人们最早认识这个疾病因为很多足球
运动员都存在腹股沟疼痛。随后的研究显
示，在运动员中腹股沟疼痛的发生率为
5%~28%，最多见于足球、冰球、曲棍
球、网球、篮球等项目，并逐渐定义为
Sportshernia，翻译成中文最准确的名称应
为“运动疝”。

那是什么原因造成运动疝呢？在运动
中，一个常见的动作是：快速奔跑、急
停、晃动或转身等。完成这一套的动作需
要一系列的肌肉协调工作。其中有三块肌
肉群，它们都附着在腹股沟耻骨结节的位
置，三块肌肉分别向着三个方向收缩牵
拉，就像拔河一样，结果最为薄弱的腹外
斜肌最常出现撕裂，从而导致腹股沟管的
腹壁薄弱，最终造成运动疝。普通人的运
动量多数不会达到专业运动员的程度，因
此患运动疝的可能是微乎其微的，大可不
必担心。

运动疝是一种隐匿性疝，慢性腹股沟
疼痛是最主要的症状表现，局部几乎没有
可见凸出的包块，因而常常被忽视，更多的
是被误诊为其他疼痛疾病，如肌肉拉伤。

与所有的疝一样，保守治疗有时可以
改善运动疝的疼痛，但是无法根除它。只有
手术治疗才能治愈运动疝。与普通腹股沟
疝不同的是，手术中运动疝常常没有明显
的疝囊，因此只需要修补组织。为了完全治
疗腹股沟的慢性疼痛，有时还要同时进行
局部肌腱修复和腹股沟区的神经切断术。

鼻炎即鼻腔炎性疾病，症状为鼻流清
涕或浊涕，鼻塞，甚至张口呼吸，也可以
出现前额痛，头痛等。鼻炎主要是由病
毒、细菌、各种理化因子以及某些全身性
疾病引起的鼻腔黏膜炎症。鼻炎的主要病
理改变是鼻腔黏膜充血、肿胀、渗出、增
生、萎缩或坏死等。

冲洗是治疗炎症的一个很直接的方
式，本方法介绍的生理盐水，建议选用药
店买的注射用0.9%生理盐水，这样会比较
卫生，也能保证浓度合适，因为人的体液
也是 0.9%，不会让人感觉到很强的刺激。
除此之外，使用时将其加热到 35~37℃，
更容易让人接受，防止过冷的刺激，或过
热对黏膜的损伤。

将生理盐水通过鼻前庭、鼻窦、鼻道
绕经鼻咽部，如果不借助仪器是很难做到
的，就好像游泳时鼻腔突然进水，会引起
人体的反应，建议通过洗鼻器来完成。洗
鼻器借用一定力学原理来完成清洗鼻腔的
过程。如果没有洗鼻器，可以采用滴鼻的
方式进行。

以上方法可以一试，不过需要同时进
行相关治疗，并增强体质。平时多练习腹
式呼吸、对鼻子周围迎香穴、鼻梁等进行
按摩也有一定作用。

盐水洗鼻治鼻炎

癌症报警十信号


