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记住这 9个数字会收获终身健康
和长寿。美国“退休人员协会网站”
介绍了 9个具有拯救生命作用的重要
数字。

2-7天 患流感后应该在家休息
的天数

一项研究发现：少于这个天数就
会让周围人遭受感染流感的风险。

2小时 每天看电视的安全时间
看电视时间过长会增加血液中甘

油三酯的浓度，降低高密度脂蛋白含
量，从而对心脏造成损害。

7份以上 每天食用果蔬的理想
份数

虽然这个数量多于日常习惯的食
用量，但据英国学者的研究成果，这
个数量能将早亡风险降低42%。

60-100下 每分钟的心跳次数
一项新研究发现，每分钟心跳次

数超过正常范围以上仅 10 次，就会
让人们死于心脏病的风险增加10%—
18%。

7小时 每晚所需要的睡眠时间

一项对 2.1 万
名健康成年人进
行 的 调 查 发 现 ，
与整晚都休息得
很 好 的 人 相 比 ，
每晚睡眠时间只
有5个小时或更少
的人，肥胖几率
增加50%。

32 英里（约
51 千米） 每天
驾车往返于单位
的最长公里数

研 究 发 现 ，
长距离的通勤与
患上高血压、焦虑感增强和慢性压力
之间存在着相关性。

1500毫克 普通人每天食用钠
的最高量

人们在日常饮食中有 3/4 的食盐
来自于精加工食品，所以最好食用天
然食品。

1∶2 健康的腰围/身高比 腰

围较粗会增加人们患上代谢综合征的
风险，进而增加患心脏病和中风风
险。

0 可以放心喝的含糖汽水的罐
数 近期一项研究表明：仅仅是每
天饮用一罐 340 克的含糖汽水也会
让人患上 II 型糖尿病的风险增加
18%。

老人要长寿 记住9个数字

一曲气势磅礴的华彩音乐，必
然有一段先声夺人的前奏。这一乐
章把握好了，演出就算成功了一大
半。其实，和癌症的抗争也一样，
有勇有谋地解决了其前奏“癌前病
变”，癌症便可以被消灭在萌芽阶
段了。

当然，癌前病变并不是癌，但
如果长期未能治愈，便容易在其基
础上发生癌变。癌前病变是如何产
生的呢？人体内正常细胞在不同致
癌因素的长期作用下，首先表现为
细胞数量增加，但此时细胞形态尚
未发生改变，病理上称之为“单纯
性增生”；随后，在数量增加的同
时，细胞形态与起源组织的细胞形
态差异会逐渐加重，进入到癌症的
前驱阶段，也就是癌前病变。

这就意味着，癌前病变必须在
一定条件下才可能转变为癌。而
且，不同的肿瘤，这一几率也有高
有低。值得庆幸的是，正因为所有
的恶性肿瘤都有癌前病变阶段，如
果能及时发现并进行治疗，大部分
癌前病变会“悬崖勒马”并转危为
安，只有相当小的一部分癌前病变
会继续发展，演变为癌。

最常见的癌前病变有 8 种，一

是 黏 膜 白 斑 ，
主 要 是 口 腔 、
消化道、阴道
等组织黏膜的
白斑；二是慢
性胃炎、萎缩
性胃炎；三是
宫颈糜烂，主
要是重度宫颈
糜烂；四是乳
腺 囊 性 增 生 ；
五是老年日光
性角化病；六
是色素性干皮
病；七是胃肠
道息肉，特别
是家族性的、多发性的息肉；八是
某些良性肿瘤。

癌前病变一旦确诊，就必须积
极治疗。比如反复发作的口腔溃疡
要先分型再做有针对性的治疗；宫
颈糜烂，特别是重度的女性患者，
应及早做微波等物理治疗；而胃肠
道息肉由于细菌、病毒的长期慢性
刺激，演变为癌的可能性也大大增
加，因此最好能早做手术；对暴露
部位、易摩擦的色素痣，颜色一旦
加深，就有恶变的可能，也应及早

就医。
大部分癌前病变都得借助检查

才能发现。不过，身体出现故障也
会给主人发出些信号，如白带增
多、溃疡长时间总不好，大便出
血、乳腺摸上去有些痛……千万不
要对此放任不管，而是应该及时到
综合性大医院的专科门诊检查确
诊、按时复查。癌症是综合因素作
用的结果，尽可能地阻断癌变之前
的过程，哪怕只是一个小小的细
节，便可以为远离癌症加分。

食欲降低、口苦、嗳气、稍稍进食就
感到上腹饱胀、反酸烧心等，这些胃动力
障碍引发的症状困扰着很多人。所幸的
是，我们有能力在一定程度上改变这一状
况。其中，饮食扮演着重要角色。应注意
的是，先要去医院消化科作系统检查，发
现或排除各类胃肠疾病或全身疾病。如果
确诊胃肠疾病或其他疾病，应给予积极治
疗。只有在有效治疗原发病的基础之上，
才谈得上饮食调控。

没有胃口
原因分析：造成食欲降低的功能性原

因很多，主要包括精神紧张、劳累、胃动力
不足或者减弱(胃内食物难以及时排空)等。

解决对策：调控情绪、放松精神、减
缓生活节奏、及时休息，特别强调三餐要
有规律，定时、定量，切忌暴饮暴食。加
强户外活动，多呼吸新鲜空气。饮食上强
调种类多样化，避免单调重复，注意掌控
食物的色、香、味、形，做到干稀搭配、
粗细搭配。多食用开胃食物。在刺激食欲
方面，各类调味品作用独到，不妨根据自
己的口味选择。另外，应避免粗纤维食物
摄入，以免影响胃排空。还有，三餐前禁
用各类甜食或甜饮料，否则将雪上加霜。

食物及餐次选择：可用山楂、话梅、
陈皮等刺激食欲;在水果方面，草莓、甜橙
有一定开胃效果，而葡萄、香蕉、荔枝等
因含糖较高，可能降低食欲;调味品可选番
茄酱、咖喱汁、豆瓣酱、辣椒酱等，但不
宜过于“刺激”，以防矫枉过正。禁用或
少用油炸食物、韭菜、生黄豆、奶油类食
物、甜的碳酸饮料等。

进食后早饱
原因分析：餐前感觉挺饿，胃口也不

错，但稍稍进食即感觉上腹饱胀，食欲也
随之锐减，这就是所谓“餐后早饱”。其
产生原因主要是进餐后胃动力减弱，容受
食物的能力较低，故刚吃一两口，就没有

“地方”再承受更多的食物摄入。
解决对策：加强胃动力胃动力治疗

仪可起到增强胃动力的效果，治疗胃动
力障碍疾病、加速胃排空（多多加强自己
的运动量、促进血液循环）、加大胃的容
受能力（尽量少餐多食）是解决问题的关
键。当然，食物究竟能在多大程度上刺激
胃动力尚待证实，但毫无疑问，避免摄入
损害胃动力的食物是必需的。

食物及餐次选择：应遵循少量多餐原
则，每日采用“3+3”进食法，即将正餐
中的部分食物(如主食、酸奶、水果等)分
出作为加餐，在总量不变的基础上，进食
6 餐，每餐主食不超过 2 两，总量约七分
饱。禁用肥肉、油炸食物、粗纤维食物。
进餐时一定将食物充分嚼烂后再咽下。进
食过快，将加重早饱症状。

反酸烧心
原因分析：因为胃动力障碍、食道下

段括约肌功能障碍等，造成餐后胃内酸性
物反流至食管，导致烧心、胸痛等症状，
严重者甚至难以忍受，直接导致摄食障
碍。长期胃食管反流还可造成食道的严重
损害，甚至恶性病变。

解决对策：一方面要避免损害食道下
段括约肌功能的食物，另一方面要改善胃
动力，使用胃动力治疗仪，增强胃动力，
加速胃排空，防止胃内食物储留。应特别
强调的是，注意进食方式和体位是解决问
题的关键。

食物及餐次选择：禁用损害食道下段
括约肌功能的食物，包括咖啡、肥肉、可
乐、胡椒面等;禁用损害胃动力的食物，包
括肥肉、甜点、油炸食物、粗纤维食物
等。采用少量多餐原则，细嚼慢咽。进食
后一小时内不宜平躺。睡觉时，注意用枕
头等将头部和肩部稍稍垫高一定角度。

胃动力不足吃啥

肚脐是我们平时不太会注
意到的身体部位，有的人爱干
净，觉得脐屎很碍眼，经常会
想着办法去掏和抠。其实脐屎
完全不需要刻意去抠，抠肚脐
容易弄伤皮肤，有可能引起炎
症，一旦恶化还可能化脓，细
菌又可能侵入腹腔内重要的血
管。

肚脐里边有点污垢，可以
保持正常肚脐温度；否则太干
净，热量散发快，肠胃功能都
要受损。可以说脐屎是“清洁

类排放物”的代表。如果真的
太多又很想把它清除的话，动
作一定要轻柔。如果肚脐比较
浅，直接用水清洗就可以了；
如果比较深，容易在里面褶皱
的地方存污垢，那就用棉签涂
点沐浴液或者香皂洗，洗完后
要将香皂冲洗干净，然后用细
软吸水的毛巾擦干，使其干燥
清洁。也可以用花生油擦洗，
洗完澡拿棉花点一点油放到肚
脐里轻轻擦拭，有一定的防病
功效。

清洁肚脐 用花生油

现在体检时被查出脂肪
肝的人越来越多。医学专家
指出，脂肪肝是肝脏疾病的
重要信号，还会不声不响地
导致很多其他疾病，如果不
及时治疗，可能会导致肝炎
或肝硬化等永久性肝脏损
伤。得了脂肪肝，一定要做
到以下7件事。

绝对禁酒 虽然有些脂肪
肝与喝酒无关，但专家表示，
一旦诊断出脂肪肝，患者应该
绝对禁酒，道理很简单：一个
受伤的肝脏没法处理酒精，喝
酒只会加速肝脏恶化进程。

减肥 由于脂肪肝是一种
消化系统疾病，因此饮食控制
至关重要。减肥之后，肝脏内
的脂肪会随着身体的脂肪一起
减少。同时也要积极适度锻
炼，经常进行户外活动。

避服各种药物 受伤的肝
脏功能减弱，此时再吃大量药
物 (包括某些维生素、草药)，
或者吸入环境中的油漆和氯化
物等化学物质，都会使肝脏的
受损状况雪上加霜。然而，专
家表示，一旦脂肪肝引起肝功

能异常，或者转氨酶升高，就
应当在医生指导下服用降脂
药、降酶药物和鱼油类保健
品，但绝不能擅自加大药量。

少吃肥肉和油炸食品 由
于脂肪肝的排除毒素、净化血
液和排除废物功能大减，因此
应尽量少摄入脂肪，少吃肥肉
和油炸食品，给肝脏一定的休
息调整时间。

多吃有机食物 有机食物
中所含的杀虫剂更少，因而可
减轻肝脏负担。另外，吃散养
家禽等肉食也有助于脂肪肝的
康复。建议每天食用新鲜绿叶
蔬菜500克。

重补氨基酸 N—乙酰半
胱氨酸等氨基酸可以保护肝脏
功能，预防肝部炎症，进而有
助于改善脂肪肝病情。鸡肉在
烹饪过程中能释放出半胱氨
酸。

多摄入蛋白质 补充蛋白
质有助于改善肝功能，但应注
意：红肉每周只能吃一次；鸡
蛋黄每天别超过 2个；常吃少
油的豆制品；多吃鸡肉。蛋白
质的最佳来源是三文鱼和虾。

得脂肪肝 要做七事

红豆，亦称小豆、赤小豆等，是人们常食
的进补之品。

红豆所含的营养物质超过了许多食品，如
小麦、小米、玉米等。有关食品专家分析表
明，红豆的蛋白质含量为 17.5%~23.3%，淀粉
48.2%~60.1%，食物纤维5.6%~18.6%。除此之
外，红豆还含有多种无机盐和微量元素，如
钾、钙、镁、铁、铜、锰、锌等。红豆的营养
成分与人们熟悉的绿豆相近，有些甚至超过了
绿豆。

红豆具有很高的药用和良好的保健作用，
红豆药用可以清热解毒、健脾益胃、利尿消
肿、通气除烦，可治疗小便不利、脾虚水肿、
脚气病等，自古以来就为人们所关注。李时珍
称红豆为“心之谷”；《神农本草论》中认为
红豆是食物药，属中品；《药论》载，红豆可

“散气令人心孔开，止小便数”；《本草新编》
中论述得更为精辟，认为红豆“专利下身之水
而不能利上身之湿。”如将红豆和鲤鱼煮汤食
用，对水肿、脚气、小便困难等起食疗作用，
还能治疗肝硬化、肝腹水、补体虚;红豆与冬瓜
同煮后的汤汁是全身水肿的食疗佳品；红豆与
扁豆、薏仁同煮，可治疗腹泻。另外，红豆还
可与中药同用，如红豆配连翘和当归煎汤，可
治疗肝脓肿；红豆配以蒲公英、甘草煎汤，可
治疗肠痈等。

可见，多吃一些红豆对养生大有好处。红
豆除常见的熬粥食用方法外，有一种叫做“红
豆奶糊”的食品组合，做好后混合着椰奶香
气，不光营养丰富也很适合人们的口味。将红
豆3勺洗净，在水中泡大约20分钟，用沸水煮
约 5分钟，再放入焖锅中约 1小时，直到红豆
熟烂为止；将 2勺椰子粉在干锅里用微火炒至
微黄，然后将椰子粉和冰糖放在焖软的红豆
中，与温热的牛奶搅拌后即可食用。

春吃红豆好

醋本身含有对人体有益的营养成分，如合
成蛋白质的18种氨基酸、葡萄糖、果糖、麦芽
糖及丰富的无机元素（如钙、铁、磷等），都
是人体新陈代谢过程中必不可少的成分。专家
指出，适量吃醋有三大好处。

醋能抑制病菌
食醋中含有0.4%～0.6%的醋酸成分，可以

在一定程度上抑制多种病菌的生长和繁殖。所
以，在本地细菌和病毒类疾病流行的时候，人
们可以在炒菜、拌凉菜时添加适量的醋，这样
既可以开胃增食，又可以抑菌，可以说是“一
石二鸟”。

醋能增进食欲
醋在调节食欲方面有一定的作用，最简单

的调味方法就是，用醋、酱油、蒜末等凉拌
菜。在饭前吃些醋拌的小菜，对食欲不佳的人
有较好的开胃作用。尤其对患有慢性病的病人
和味觉退化的老年人来说，醋可以改变他们食
欲不佳的情况，效果较为明显。

另外，醋还能刺激胃酸分泌，从而达到促
进消化的目的。醋对胃酸分泌较少的人很有帮
助，但消化道功能正常的人并不需要通过喝醋
来增进消化功能。

醋能去腥解腻
醋是可以用于去腥解腻的好食料，如在烹

制水产品或肚、肠、心等动物内脏时，醋可以
消除食物的腥臭和异味，对一些腥臭味道较重
的原料，可以提前用醋浸渍，同时可以去除一
些表面附着的油脂。

吃醋好处多


