
今日潍坊·健康家园

C072010 年 12 月 20 日 星期一

编辑：马媛媛 组版：李洪祥

年年底底，，还还来来得得及及

为为健健康康做做点点什什么么？？

这一年，你忙着赶

路，有多少时间能真正停

下来关怀一下自己和家

人的健康？当奔波到年末

只剩下最后的 10 几天，身

体已经“透支”到崩溃边缘，

心里是否会突然一阵害怕？

真的是不知不觉间伤害

了健康、让身体失去了平衡吗？

工作，似乎永远也做不完；生活，

也总不能尽如人意。而你的身体

和心灵其实是最忠实于你的，你

为它付出了多少，它都会在你的

身形、心理，呈现缤纷的光彩。

从现在开始，做一些改变，

只希望，在 12 月的某一天早晨，

当冬日阳光洒在身上，你睁开双

眼时能清楚地发现，今年并未虚

度，因为你没有忘记为自己和家

人的健康做了什么！

做一次全面体检 立刻实
施的难易指数：★★★☆☆

为自己和全家人做一次全

面的，或有针对性的体检吧！或

许，你的身体已经盼望已久了，

好好检查一下你这一年的健康
状况，也是一笔不小的健康收获

呢。了解自己的身体，为来年投

入健康事业做一份计划书吧。

哪些体检发现早期癌症

体检是早期发现癌症和癌

前病变的重要途径。体检中各项
血液检查指标，B 超、X 光、肛门

直肠指检，妇科体检中的巴氏涂

片、乳腺钼钯摄片等都是常用的

筛查肿瘤的方法。

血液检查：血液检查是体检

中查出早期癌症的重要手段，检

测血液中各种肿瘤标志物指标

是否升高，则可发现、鉴别各种

恶性肿瘤。如：甲胎蛋白 AFP 可
查原发性肝细胞癌、生殖腺胚胎

性肿瘤。癌胚抗原 CEA 明显升
高时，常见有结肠癌、胃癌、肺

癌、胆管癌；存在肝癌、乳腺癌、

卵巢癌、胰腺癌时也有升高。

妇科体检中巴氏涂片：采用

巴氏染色的方法，可检测早期宫

颈癌，检出率约 60%-70%。

B 超：利用彩色多普勒成像
技术，可清晰地发现全身大多数
器官是否有肿块及病变。

X 线胸片：X 线穿过人体

后，因器官、组织密度不同呈现
影像，由此可直接显示肺部肿

瘤，也可通过肺气肿、阻塞性肺

炎、胸水等间接性改变寻找胸部
肿瘤。

胃镜和肠镜：直接

用肉眼观察胃、肠黏膜

的色泽、血管纹理、腺体

开口形态，来识别有无病变，对

可疑病灶可做活检确诊。

给肠胃做个清理 立刻实
施的难易指数：★★☆☆☆

放弃”白米白面、山珍海味，

尝尝粗粮吧！为工作一年的肠胃

做个清理，其实粗粮的营养更
高。像玉米纤维素含量很高，能

降低胆固醇，预防冠心病，还能

减肥呢；荞麦含其他谷物所没有

的“叶绿素”和“芦丁”，能治疗高
血压。常吃粗粮，对预防肠道疾

病、特别是食道癌大有好处。

粗粮中的抗癌高手
现代生活中，一般人们都认

为，防病、抗癌就必须舍得花钱，

不是吃人参、西洋参，便是购买

价格昂贵的营养剂、口服液。其
实，一日三餐的主粮，只要搭配

得当，同样也会具有抗癌效果，

尤其是几种粗粮中的抗癌高手，

更是不妨多食些。

玉米--疗疾患没得说

据测定，玉米的营养价值远

比大米、白面粉丰富。玉米可预

防高血压、动脉硬化、泌尿结石
等病，而且具有抗癌的良好作

用。

美国医学界的人士指出，粗

磨玉米面中含有的大量氨基酸，

对抑制癌症有显著效果。玉米中

的谷胱甘肽，在硒的参与下生成
谷胱甘肽氧化酶，能使化学致癌

物质失去活性。玉米中含硒蛋白

质的抗过氧化作用比维生素 E

要高出 500 倍。目前，硒元素已
被国际公认是一种抗癌的微量

元素，所以，对玉米的抗癌作用

我们决不可低估。

玉米中镁的含量也很可观，

镁元素同样是一种保护人体免

受癌肿侵袭的重要物质。据有关
资料，埃及人患癌率很低，仅为

欧洲人的 1/10，研究认为，这与

埃及人食物中镁含量高有关，埃

及人镁的平均摄入量约为欧洲

人的 5 — 6 倍。

薏米仁--抗病毒有一绝

若青年人患扁平疣、寻常
疣，可把薏米仁水煮后食用或捣

烂外敷。疣是病毒引起的一种皮
肤疾患；不少肿瘤也同病毒有

关，薏米仁治疗疣是因其有抗病

毒作用。事实证明，薏米仁对胃

癌、宫颈癌有一定防治作用。将

薏米仁、野菱(带壳切开)煮后食
用，可抑制癌细胞进一步发展，

并能破坏癌细胞。据研究，其有

效成分为薏米仁酯。

甘薯--消除自由基最拿手
甘薯的抗癌作用与它所含

的营养素是分不开的，它含有的

赖氨酸，比大米、白面要高得多，

每 100 克甘薯含 13 . 1 毫克胡萝

卜素，远远高于其他粮食、豆类，

与胡萝卜相比也毫不逊色。胡萝

卜素可促使上皮细胞正常成熟，

抑制上皮细胞异常分化，消除有

致癌作用的氧自由基，阻止致癌

物同细胞核中的蛋白质结合，促

进人体免疫力增强。由于甘薯含
有极丰富的胡萝卜素，因而对防

治某些癌，如皮肤癌、鼻咽癌、喉
癌、肺癌、子宫癌、胃癌、睾丸癌

及卵巢癌等有良好作用。

买一株绿植盆栽 立刻实
施的难易指数：★☆☆☆☆

买一株小小的绿植盆栽，给
寒冷的家添一抹温暖的嫩绿吧！

小盆栽不但能净化家里的环境，

湿润干燥的空气，更能给你带来

一份责任。细心地浇水、施肥、擦
拭叶片是每天必做的功课，即便

就那样静静地看着它，心情也会

莫名地开朗起来

室内保湿 4 种最佳植物

富贵竹

百合科龙血树属常绿直立

灌木，很适用于室内水养花卉。

富贵竹的叶片翠绿，茎秆笔直，

圆形似竹。叶卵形先端尖，叶柄

基部抱茎。它是极耐阴植物，在

弱光照的条件下，仍然生长良

好，挺拔强壮。可以长期摆放在

室内观叶，不需要特别养护，只

要有足够的水分，就能旺盛生
长。水培时，将富贵竹茎秆切成
20 厘米以上的小段作为插穗插

在水中，只要插穗的 1/3 能浸在

水中就可生根成活。

吊兰

百合科多年生常绿宿根草

本花卉，叶丛生，线形，边缘或中

间有纵的黄白色条纹。夏秋之

际，从叶间抽出细长柔韧下垂的

匍匐枝，顶端或节上萌发嫩叶和
气生根，开白花。吊兰可在室内

水养，不仅可以净化空气，而且

外形美观、管理简便。将盆栽吊

兰挖出，去根部泥土，剪去老根、

烂根，留下须根，放入容器瓶内，

瓶里装入清水和花卉营养液，让

吊兰根部浸于水中生长即可。

绿萝

天南星科喜林芋属植物，属
于攀藤观叶花卉。性喜温暖、潮

湿环境，藤长可达数米，节间有

气根，叶片会越长越大，叶互生，

常绿。萝茎细软，叶片娇秀。水养

很简单，保证 2 至 3 天换一次
水，配以简单的营养素。绿萝具

有很高观赏价值，蔓茎自然下

垂，既能净化空气，又能充分利

用了空间，为呆板的柜面增加活

泼的线条、明快的色彩。

文竹

百合科天门冬属，多年生常

绿草本花卉。茎细弱，枝纤细呈

叶状，水平开展。花小，白色。浆

果球形，黑色。果实成熟后，呈现
出浓绿丛中点点红的景象，清雅
可爱。植株耐阴性强，摆在床头、

桌案，文雅大方，是一种很好的

室内花卉。文竹也是理想的切花

衬托材料。近年来，已经成功开
发出水养文竹，置于居室内更是
清雅。

打一剂清“强心针流 立刻

实施的难易指数：★★★☆☆

流感季节到了，快给自己打
一剂“强心针”吧！在流感病菌猖

獗的日子里，注射流感疫苗能在

很大程度上增强免疫力，特别是
老人、孩子和身体比较弱的女

性，疫苗能让你获得 80% 以上的

保护，抵抗病毒的入侵，保护你

和家人的健康。不过，对鸡蛋过

敏的人要慎重哦！”

入冬怎样才能不得流感
1 . 保证睡眠

保持充分的睡眠是冬季最

重要的事。芝加哥大学的研究者
在实验中发现，同每天睡 7 . 5 —

8 . 5 个小时的人相比，每天只睡
4 小时的人，产生的抗体会减少

一半。

2 . 避免触摸公用物品

避免触摸公共物品，可以降

低感染病菌的几率。比如，银行

的公用笔、公用电话、门把手等。

3 . 常备洗手液，多洗手

洗手液有抑菌作用，但使用

方法要正确。专家提醒，抹上洗
手液并揉搓 10 — 15 秒钟后，两

手仍然是湿润的，这才说明所用

洗手液的量足够，然后再冲掉。

也可选择酒精浓度至少为 60%

的杀菌纸巾。

4 . 多做运动，多按摩

每天能积极活动 3 个小时
的人，比活动量少的人患流感的

几率低 35%。专家建议，最好每

周锻炼 3 次，快走、爬楼梯或打
乒乓球都可以。

专家还建议，平时可以多做

按摩。无论是专业按摩，还是夫

妻之间互相敲敲背，都能增加血
液中的复合胺和多巴胺含量，从
而提高免疫力。

Part 1

饮酒前适量喝酸奶可保护胃粘膜

喝酒前后吃些合适的食物，对预防

醉酒、醒酒有事半功倍的效果。营养专家

指出，喝酒前，一定要对肝脏和胃黏膜做

好保护，如果空腹饮酒，会使胃肠和肝脏

处于无保护状态，对身体伤害极大，而且

也更容易醉酒。可以在饮酒前喝 100 毫

升牛奶，不仅能减缓酒精吸收速度，还能

保护胃黏膜不受刺激。

醉酒后很多人喜欢喝点浓茶解酒。

其实，浓茶里的茶碱会引起血管收缩，升

高血压，并不是解酒醒脑的最好选择。其

实，吃一些酸味水果可以解酒。因为水果

里含有机酸，而酒里的主要成分是乙醇，

有机酸能与乙醇相互作用而形成酯类物

质，从而达到解酒的目的。

西瓜是较好的醒酒选择。一方面西

瓜能加速酒精从尿液排出，避免其被机

体吸收而引起全身发热；另一方面，西瓜

本身也具有清热祛火功效，能帮助全身

降温。此外，经常饮酒又不胜酒力的人，

吃点香菇对肝脏有较好的保护作用。

Part 2

冬季骑车上班族口含生姜可御寒

潍坊街头骑电动车上班的人群非常

庞大，近期大风降温来袭，冬季来临，骑

车出行时，特别是早上骑车上班，容易被

风寒侵袭，感冒及被冻伤的几率大大增

加。为此，冬季骑车上班族，早上出行除

了多加衣物和保护手肘等关键部位外，

还可口含一块生姜，以增强身体御寒的

能力。

姜是世界范围内的一种重要的香辛

调味料，也是亚洲传统的药食两用植物，

生姜在我国已经有 2500 多年的药用历

史。现代药理分析证实，生姜的化学成分

复杂，已发现的有 100 多种，可分为挥发

油、姜辣素和二苯基庚烷 3 大类，其中挥

发油中的姜酚有短暂的舒张血管的作

用；另外还含有多种氨基酸、维生素及

铁、铜、锰、锌、铬、镍、钴、锗等多种微量

元素，和多种功能性成分。

中国传统医学认为，生姜性味辛、

温，有温暖、兴奋、发汗、止呕、解毒等作

用，可治疗外感风寒、头痛、咳嗽、胃寒呕

吐；亦可增进血行，驱散寒邪。

Part 3

家中细菌之源：

平均每个牙刷有 1000 万个细菌

据英国《每日邮报》报道，一些物品

并非外表干净就真干净，它们可能是最

不起眼的“细菌炸弹”。

木制餐具。木头比塑料和金属更容

易渗入水分，因此携带细菌的几率也随

之增加。清洗木制餐具时，最好用热水，

用段时间后，放在水里煮一煮。

牙刷。英国曼彻斯特大学研究发现，

平均每个牙刷携带 1000 万个细菌，其

中，葡萄球菌、链球菌和大肠杆菌的比例

很高。建议每 3 个月换一次。

浴巾。皮肤上的金黄色葡萄球菌会

留在浴巾上，如果再接触伤口，容易引发

感染。浴巾每周至少应在 90 摄氏度以上

的高温水中烫洗一次。

床垫。英国统计数据显示，平均每张

床垫上有 1 万只尘螨。每周至少用真空

吸尘器好好清扫一次床垫。

运动鞋。此类鞋子很容易被霉菌和

真菌污染。因此每月至少用凉的肥皂水

洗一次，并在阳光下晾干。

马桶刷。如果刷子出现了磨损，擦除

污垢的能力就会下降。除了每周清洗消

毒外，建议半年换一次刷子。
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