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癌癌
致癌物是指能诱发人患癌的“坏物质”，它的

范畴包括任何能增加人类患癌风险的化学、物理

物质及生活、工作方式等。国际癌症研究机构每

年发布更新致癌因素的信息，最终该机构将致癌

物分为了4个等级，其中不少与食物相关。

不少人在看到某种食物致癌后，就将该食物列入“黑名单”，不再食
用。有关专家表示，大家对此其实不用过于恐慌，有致癌风险并不意味着
一定致癌。第一，“剂量”决定毒性，食物中的致癌物，需要一个漫长的过程
才会使身体“中毒”。比如，吃了一个烂花生，不可能马上得肝癌，但如果油
炸食品、烧烤天天吃，时间长了势必会导致身体“起火”，这就很可能会和
癌症挂上钩。第二，很多“致癌传言”经不起推敲。癌症的成因是基因遗传、
不良的生活方式等多种因素造成的，不能简单地归结为一种致癌物。

烟草、酒精饮
料、黄曲霉素、槟
榔、咸鱼等明确有
致 癌 作 用 的 致 癌
物。

黄曲霉素则主
要存在于霉变的坚
果 、 大 米 和 玉 米
等，吃这些食物时
一定要注意清洗和
储存得当。另外，
如果饮酒，男性每
天最好不要超过一
两，女性不要超过
0.5两。

丙 烯 酰 胺 、
铅、4-甲基咪唑等
可能性较高的致癌
物质。

生活中如果经
常采用高温油炸、
高 温 油 烟 烹 制 食
物，接触到丙烯酰
胺 的 机 会 就 比 较
大，应尽量避免。

苏丹红色素、胆固
醇、咖啡因、三聚氰
胺、糖精等尚不能分类
的致癌物。

这类物质动物和人
群研究的致癌证据都不
充分，或动物实验证据
充分，但人群研究则明
确无致癌作用。但这并
不意味着这些食物可以
不顾数量放心吃，因为
它们虽然不致癌，但可
以带来其他健康风险。

致癌物中还有第 4
级，指相关研究中没有
充足证据证明其具有致
癌性的物质，食物中属
于此类的物质较少。

有关专家指出，4
个等级的致癌物，在饮
食中的“伤害”不可一
概而论。

有关专家表示，1
级和2A级致癌物要尽量
避免，2B级致癌物无需
过度紧张，对于3级和4
级致癌物，更加不用担
心，因为目前的研究中
没有发现它们可以致癌。

小
贴
士

致癌食物认识误区

长寿与遗传基因、生活习惯等
息息相关。此外，性格特征也有很
关键的作用。美国“MSN 健康生活
网”载文，刊出最有益长寿的8种个
性特征。

认真 美国斯坦福大学心理学
家刘易斯·特曼进行了一项涉及1500
名儿童的长寿研究。结果发现，认
真是长寿的一大标志。认真品格具
体包括：做事井井有条，深谋远
虑，持之以恒，责任心强。认真的
人会设立目标并完成目标，因而生
活满意度更高。但是专家同时告
诫，认真固然重要，但是千万不要
只对某一种行为过于痴迷专注，而
忽略了生活的其他方面。

擅交往 充满爱意的人际关系
可促进积极情绪，孤僻性格则易导
致消极情绪，增加压力、炎症和心
血管疾病危险。专家建议，通过兴
趣爱好交友，参加读书俱乐部等，
有助于扩大社会交往，有益长寿。

乐观 美国叶史瓦大学的尼尔·
巴兹莱博士及其同事完成的研究发
现，百岁老人虽然生活不同，但都
对人生有乐观或者积极的态度。

爱帮助人 美国密歇根大学心
理学家萨拉·康拉思博士研究发现，

真心实意地帮助
他人可以增寿 4
年。但是如果是
为了个人利益而
帮助他人，则没
有增寿效应。康
拉思博士表示，
给他人无私的帮
助可以激发自身
体内的“护理行
为系统”，进而降
低压力激素，促
进“亲密激素”
等有益身体恢复
的激素分泌。

勤奋 心理学教授霍华德·弗里
德曼的研究发现，工作勤奋并在工
作中体现人生意义的人寿命最长。
过早退休而无所事事不利于延年益
寿。事实上，一些退而不休的人更
长寿，但是退休后工作不宜太过努
力或投入。

适度“神经过敏” 日本东京
都立老年医学研究所针对 70名 100~
106岁东京居民的研究发现，最具神
经质的老人心理健康问题和抑郁症
危险更大，但适度“神经过敏”，即
有点小担心的人更加长寿。有些小

忧愁的人比伴侣早亡危险低50%。
对新事物持开放心态 美国一

项调查发现，很多百岁老人能够使
用电子邮件，通过网络搜索旧日老
友，甚至在网上约会。新事物、新
科技有助于老人锻炼大脑，同时增
强老人社交。

对衰老坦然接受 美国耶鲁大
学公共卫生学院贝卡·莱维博士最新
研究发现，对衰老持积极态度的人
更长寿。18 岁之前对衰老表现出负
面态度的人，60 岁后发生心血管疾
病的危险会增加2倍。

专家提醒，虽然脑卒中往往被认为是
“老年病”，但预防脑卒中应从幼年开始。

据介绍，脑卒中的好发年龄为65岁以
上，但是，幼年的肥胖容易增加心脏病和
糖尿病的危险，而后两者都会使得脑卒中
的危险性增加。因此控制儿童肥胖，避免
儿童过多摄入脂肪含量高的食品以及高糖
饮食对于脑卒中的预防是相当关键。

随着生活习惯、饮食习惯的改变，加
上工作生活压力大、吸烟、酗酒以及运动
量少等原因，导致脑卒中的发病有年轻化
的趋势。对于中青年来说，避免高脂饮
食，戒烟限酒，增加运动量，保持健康的
生活方式来预防脑卒中。

脑卒中的高危人群主要是高血压、高
血糖、高血脂、动脉粥样硬化、房颤等疾
病的患者，在日常生活中应该提高警惕，
避免暴饮暴食、情绪激动、过度劳累等情
况发生。此外，上述疾病患者要坚持合理
治疗，还要注意预防血栓形成，可在医生
指导下选用一些安全有效的药物。

已经发生过脑卒中的患者，除了要坚
持定期到医疗机构去检测血压、血糖以及
血脂，必要时增加心电图、脑电图以及核
磁共振扫描等辅助检查；家属可以为患者
做心理辅导，解决其心理上的焦虑无助等
问题，提高独立生活的能力以及预防失能
所造成的并发症，特别在一些生理问题如
吞咽困难、沟通困难、小便失禁、便秘等
提供帮助，预防脑卒中对患者带来的心理
和生理上的损害。

预防脑卒中
从幼年开始

唾液是一种天然的口腔消
毒剂，有助于保持牙龈健康、
清洗食物颗粒、预防龋齿和其
他感染，人体每天会生成约 1.4
升的唾液。此外，唾液也能反
映健康隐患，美国《预防》杂
志近日进行了总结。

唾液发苦或发酸 可能是
胃酸反流，使得胃酸冒到喉
咙，产生令人恶心的味道。除
了口腔和喉咙发酸，胃酸反流
最常见的症状就是烧心，患者
会感觉到口臭或反胃作呕。

唾液量过多 研究表明孕
妇的唾液生成量较多，这可能
是由于激素分泌量的改变所引
起的，也有可能是感觉恶心的
副作用。唾液量变多并没有太
多健康风险，咀嚼块口香糖或
硬糖就能吞咽下多余的唾液。

舌头发黏 你可能习惯于
用嘴呼吸。通过鼻子吸气和呼
气是保持口腔内有充足水分的
最佳方法。由于唾液是口腔的
天然消毒剂，没有充足的唾
液，细菌和蛀牙就会随之而
来。发表在《普通牙科》上的
一项研究成果显示：用嘴呼吸
的人会存在相对较多健康问题。

唾液呈白色块状 这可能
是口腔感染，口腔中的白色念
珠菌会导致酵母菌感染，即

“真菌性口炎”。尽管真菌性口
炎在健康成年人中较为罕见，
但糖尿病患者特别容易患上此
病，因为唾液中的糖分会导致
酵母菌生长。

唾液量过少 这可能是正
在服用的药物所引起的。有超
过 300 种药物的副作用会引起
口干，健康问题迫使你服用更
多的药物同时，也会出现口
干。此时，就需要额外警惕口
腔卫生，避免蛀牙。

酸性太高 纽约州立大学
石溪分校牙科医学院伊斯瑞尔
克莱因伯格博士表示，口腔的
酸碱度一般在中性附近 (即 PH
值为 7 左右)，尽管人们很难感
知，但如果PH值失衡，细菌就
会在舒适的角落和牙齿的缝隙
间繁殖。酸性的唾液会侵蚀牙
齿，造成蛀牙。

此外，唾液测试可以提供
大量的遗传构成和激素方面的
信息。发表在《临床化学》上
的一项研究显示：唾液能替代
血液样本，作为多种疾病的诊
断工具。美国西北大学的研究
者发现：唾液测试也可以用来
评估激素含量。让医生更清楚
地了解患者的昼夜节律，为他
们提供睡眠、饮食和减重方面
的建议。

唾液反映健康隐患
一般来说，体湿在每个人身上表现出

的病症都不尽相同，一般归结如下：月经不
调、口臭、食欲不振、肥胖、水肿、脸与头部
爱出油、面部易生痘、大便稀黏不净、食后
胃胀、大便稀黏、四肢冰凉等皆与体湿相
关。在侵害人体健康的六邪中，湿邪最难去
除，对人体健康的伤害也最大。可以说，人
体的万病皆始于湿，所以除湿是保持五脏
六腑高效运行、远离疾病的根本。

所谓千寒易除，一湿难去，身体有
湿，则万病丛生。众所周知，经常喝红豆薏
米粥可有效去除体内湿气，但对于湿气严
重的人来说，即使天天喝红豆薏米效果也
不会很大，下面介绍几个除湿方法。

一定要睡子午觉 要除湿首先要补气
血，我们都知道人体的脾脏是运化人体水
湿的重要器官，而脾又为后天之本，气血生
化之源。反之，如果气血不足就会导致脾运
失健，从而进一步加重水湿内停。一日之中
的子时(23点至凌晨1点)和午时(上午11点
至下午 1点)是阴阳交替之时，此时睡觉最
能补气血。所以要去除体内湿气，一定要睡
子午觉，另外，夏季睡午觉还有助于养心养
神，消除心火。此外，补气血还可从饮食上
着手，多食大枣、桂圆、红糖、阿胶、当归、莲
子、胡萝卜、菠菜、山药等。

少食油腻、生冷食物 很多时候，我
们为了贪图一时的“嘴瘾”，往往把健康
放置一边，夏季大量吃冷饮、喝凉茶、吃瓜
果、吹空调、吃烧烤使得体内气流凝滞、脾
运化水湿的能力大大削弱，体内废水无法
外排，从而使得脾虚体湿，万病滋生。

适量的有氧运动 有氧运动绝对是除
湿的一大利器，运动出汗不仅能排除体内
多余的废水，还能增强人体的基础代谢，
促进气血流通，保障五脏六腑的良好运
行，进而防止内生湿邪的产生。

体湿万病源
除湿要趁早

正常人的心跳平稳而规则，以至于我们
都感觉不到它的存在。但有些因素，会让心
跳变得不那么听话，形成常说的“心悸”，
需要我们去应对。

焦虑症 如果你感到心脏急速跳动，就
好像在敲打胸膛一样，它可能是焦虑症的一
种类型——惊恐发作。颤抖、出汗和有一种
世界末日即将来临的感觉也是其常见症状。
心理治疗以及服用抗焦虑药物有助缓解。

咖啡因 喝掉一大杯咖啡也会让有些人
心跳加速。美国加州圣约瑟夫医院心脏病专
家布莱恩·考斯基说：“咖啡因是一种兴奋
剂，它会对自主神经系统（控制着心率和其
他更多的生理功能）造成刺激，从而引起心
悸。”考斯基医生建议，如果对咖啡因反应
过于强烈，要减少摄入。

使用缓解黏膜充血药 美国加州圣莫妮
卡圣约翰健康中心的心脏电生理学主任谢菲
尔·多西提醒，伪麻黄碱（缓解鼻黏膜充血
药）也是一种兴奋剂，对这类药物过敏的人
会出现心悸。当你患有心律失常时，医生会
建议你不要服用这些药品。

脱水 人体失去了过多的水分（如腹
泻），饮水不足，或两者的结合会导致人体
迅速脱水，严重时会引发心悸和口干、尿色
加深和肌肉抽筋。多西说：“脱水会造成体
内的电解质发生变化，还会降低血压，这会
对身体施加压力，因此导致心跳异常。”专
家建议，多饮水有助预防心悸，人体每天需
要2.2升（约9杯）的水才能保证生理功能正
常运转。

处方药 很多处方药（包括用来治疗哮
喘或甲状腺问题的药物）会引起心悸。多西
医生说：“有些药物会引起心脏的电传导系
统发生变化。”在你开始服用任何一种新药
前，确保医生知道你目前服用的每一种药物
或营养补剂。同时，还要密切关注药品说明
书上列出的可能副作用。

贫血症 最常见的是缺铁引起的贫血
症，它意味着你的身体无法生成足够的健康
红细胞，将足够的氧气输送给人体组织。考
斯基医生说：“由于患者体内的红细胞数量
较少，所以需要较快的心跳才能将氧气输送
给组织。”贫血症的其他症状还包括疲劳和
脱髮。需要对症补血治疗，及时纠正贫血。

接触重金属 在建筑施工行业工作的人
（如金属制造业）会经常接触到汞、镉和其他
重金属。长期接触重金属会导致炎症、血栓和
其他心脏问题。考斯基医生说：“接触重金属
会对心肌造成直接的毒害作用，它还会导致
电解质紊乱，这些因素都会引起心悸。”

扰乱心跳七原因


