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!癌症家庭聚集性的出现警示我们"家庭

成员之间应当相互告诫#相互支持"远离家庭

中存在的不良生活习惯$"专家提醒"应当特

别注意做到以下几点%%%

!

控制和禁止吸烟& 吸烟是导致肺癌的

头号杀手" 无论是我们自身还是社会都应该

行动起来"宣传烟草含有致肺癌的致癌物质"

我们自己应该养成良好的生活习惯" 尽量不

吸烟以及减少被动吸烟的机会&

!

注意平衡营养"合理膳食&人们在维持

自身健康的生命活动和从事各种劳动等过程

中"需要有足够的能量和各种营养素&合理的

膳食是由含有不同营养素的食品组成" 保持

一定的膳食平衡" 这有助于预防癌症的发生

并对心血管疾病有一定的防治作用& 多食用

含胡萝卜素的绿色# 黄色和橘黄色的蔬菜和

水果及含维生素
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的食物" 可减少肺癌发生

的危险性" 这一保护作用对于正在吸烟的人

或既往吸烟者特别明显& 而过量食用油炸食

品#腌制食品会增加患肺癌#食道癌等癌症的

风险&

!

保持精神愉快& 要时刻保持精神愉快

向上"不能为一些小事而闷闷不乐&无论是对

肺癌还是其它种类的癌症"或者其它的病症"

最好的预防方法是有积极向上的生活态度和

生活方式"定期参加适量的运动"增强体魄"

并且定期进行身体检查" 及时了解自己的身

体状况&

此外"有肿瘤家族史"有不良生活习惯"

长期心理压力较大"生活起居#饮食不规律和

特殊职业人士等属肿瘤高危因素人群& 自我

感觉!高危$的市民可到正规医疗机构进行咨

询"在专家的评估和指导建议下"加固自身的

防癌防线& !刘伟"

一家三口同患肺癌
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夫妻相继患上肺癌"而后女儿又被查出肺癌%%%近日"一家三口均患肺癌的消息引发关注& 难道癌症会在家

庭成员间传染吗'如何远离一家人同患癌症的危险'对此"呼吸内科教授表示"近年来肺癌的发病率及死亡率逐年

增高"并具有明显的家族聚集性& 工作中经常见到这样的现象(头年父亲刚刚因为肺癌过世"次年儿子又查出肿

瘤)上半年丈夫刚做手术"下半年妻子又患肺癌& 但是"癌症有家庭聚集性不意味着有家族史就一定会得癌"更不

能为此而背上沉重的思想包袱"在日常生活中"远离患癌危险因素
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比如(吸烟和不良饮食习惯"悲观易怒等!癌症

性格$

7

"坚持健康生活方式"才是远离癌症的关键&

什么原因让癌症具有家庭聚集性
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!近年来"癌症的家族聚集性已经逐渐显现

出来"不仅仅是肺癌"其他癌症如(肝癌#乳腺癌

等等"也有一定的家族聚集性"这需要我们引起

足够的重视$"专家表示"癌症出现家族聚集性

很可能与以下因素有关(

吸烟& 大量研究表明"吸烟是肺癌死亡率进

行性增加的首要原因& 与不吸烟者比较"吸烟者

发生肺癌的危险性平均高
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倍& 吸烟量与肺

癌之间存在着明显的量%效关系" 开始吸烟的

年龄越小"吸烟时间越长"吸烟量越大"肺癌的

发病率越高& 另外被动吸烟或环境吸烟"也就是

!二手烟$同样可引起肺癌等恶性肿瘤#慢阻肺#

心血管病#脑血管病等严重疾病& 丈夫吸烟的非

吸烟妻子中" 发生肺癌的危险性为夫妻均不吸

烟家庭中妻子的
"

倍" 而且其危险性随丈夫的

吸烟量而升高& 这是癌症的家族聚集性的主要

原因& !二手烟$也可以导致乳腺癌#儿童恶性肿

瘤等等& 特别需要注意的是"!二手烟$对孕妇及

儿童健康造成的危害尤为严重&

空气污染& 空气污染包括室内小环境和室

外大环境污染&

饮食与营养& 一些研究已表明"较少食用含

胡萝卜素的蔬菜和水果" 肺癌发生的危险性升

高& 长期生活在一起"一家人的很多生活习惯非

常相近" 比如( 都喜好高盐高脂肪高热量的食

物# 喜欢吃腌制食品" 过量饮酒以及生活不规

律#长时间睡眠不足"不注意健康生活方式的培

养& 所以容易患相似的疾病&

遗传和基因改变& 人体内在因素如家族遗

传"以及免疫机能降低"代谢活动#内分泌功能失

调等也可能对肺癌的发病起一定的促进作用&

精神与情绪& 在肿瘤患者身上多会出现一

些!癌症性格$的共性表现"这些因素往往是癌

症的致命因素"如(狭隘妒忌#多疑#抑郁#忍耐

力差#易躁易怒#孤僻#寡言少语#好生闷气等不

良情绪" 这些都是癌细胞产生和发展最有效的

媒介& 这种!癌症性格$会在家庭成员中传染"这

也是癌症的家族聚集性的原因&

如何远离癌症在家庭聚集的危险

每次吃自助餐" 不少食客心

中都暗含着!一定要吃够本$的想

法" 近日在网上被争相转载的如

何吃垮自助餐厅教程" 引发了网

友对如何吃自助的关注#热议& 面

对摆放在餐桌上的各色食物"如

何才能吃出营养和健康呢' 对此"

营养师表示" 吃自助餐可把握以

下原则(饮食种类要多样"餐前先

喝小碗汤"多吃蔬菜和水果"肉类

海鲜要适量"饮料酒水要选对"粗

粮杂粮不要忘)切不可只为了!吃

够本$而暴饮暴食#不注意合理膳

食而伤了健康&

别为了#吃够本$而伤了身体

!自助餐可选择的菜品多"能

够满足一家老小# 亲戚朋友们的

不同口味" 用这种方式聚会挺好

的 & $入冬以来 "自助火

锅#自助烤肉比其它季节

受欢迎& 就餐高峰时间"

在一些自助餐厅的门口"

等座的客人还排起了长

队&

!每次吃自助餐都充

分发挥战斗力"甚至超水

平发挥"经常会感觉肚子

很撑& $刚刚和朋友饱餐

一顿自助的王先生表示"

由于经常出差用餐时间

紧张"因此节省时间的自

助餐#快餐成为了他的最

爱&网络上风靡的各种版

本 !吃垮自助餐厅教程$

他都拜读过"也结合自己

的实战经验总结出了几

条吃自助 !攻略 $"比如 (

吃自助前要先把肚子空

出来"少喝水"只吃贵的"

甚至在必要时可带上健

胃消食片**

目前"自助餐广泛见

于各种大型会议和酒店的供餐方

式& 由于具有节省等餐时间)菜品

丰富"容易达到营养素互补)各取

所需" 避免众口难调等优点而受

到不少食客的欢迎& 但有人只抱

着!吃够本$的心态全然不顾营养

搭配和身体健康"吃时囫囵吞枣"

餐后撑得难受&

营养师表示" 有人调侃吃自

助餐的最高境界是 !餐前饿得扶

着墙进去 " 餐后撑得扶着墙出

来$"!这样暴饮暴食"对健康有着

极大的危害& 一方面"短期内加重

消化系统负担" 扰乱胃肠道对食

物消化吸收的正常节律" 进而诱

发胃肠炎#胃出血#急性胰腺炎#

胆囊炎和胆结石等)另一方面"多

数人抱着+吃够本,的想法"一般

都会选择价格贵且能量高的食

物" 而短时间过量饮食也会带来

盐#油脂#能量的过量摄入"最终

导致肥胖& $

对于一些经常吃自助餐的人

群尤其应当注意 (一方面 "自助

餐菜式较多"看到自己喜爱的食

物" 不少人会情不自禁地多吃 "

久而久之会造成肥胖 ) 另一方

面"单纯挑选喜欢的食物而不是

合理地配餐"容易造成营养素摄

入不均衡"影响其他营养素的吸

收 "长期如此 "身体将会处于亚

健康状态&

自助餐用餐顺序有哪些讲究

面对自助餐厅里五花八门的

各色食物" 如何才能吃出营养和

健康呢' 营养师建议"比较科学的

用餐顺序是( 小碗汤
"

蔬菜
"

主

食
"

肉类及海鲜
"

餐后水果&

饭前先喝一点儿汤" 不仅可

以让胃肠道做好吃饭的准备"还

会帮我们控制食物的摄入量&

蔬菜中富含大量的维生素和

纤维素"既是人体所必需"又能促

进胃肠蠕动"帮助消化&

对于各种肉食和海鲜" 都具

有一个特点"那就是高脂肪#高蛋

白#高能量和不易消化"所以切忌

大量食用" 尤其是患有慢性消化

系统疾病的人群&

主食和甜点尽量选择一些清

淡的
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如杂粮粥"薯类#玉米
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"不要

被漂亮可爱的小蛋糕迷住了双眼&

饮料尽量不要选碳酸类的 "

这类饮品会产生大量气体" 易引

发胃肠胀气" 可适量选择一些果

汁或乳制品&

是不是有了正确的进餐顺序

就能肆无忌惮地吃了呢' 不是的"

还要把握!量$的问题"一定要按

照自己平常的饭量" 少量多次取

食"不仅可以避免一次大量进食"

也可以减少浪费& !张英"
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苹果皮敷唇防开裂

把苹果皮连小块果肉削

下"滴上少许蜂蜜"敷在嘴唇上

即可& 苹果所含的酸性成分对

嘴唇有温和滋润的效果" 能预

防嘴唇干燥开裂" 令嘴唇光彩

润泽" 同时蜂蜜也有很好的保

湿效果&两者搭配"护唇功效翻

倍" 尤其适合在气候干燥的秋

冬季应用&

苹果皮擦身消除疲劳

晚上泡澡时" 可以把苹果

皮用纱布裹好或放入网兜"放

在浴缸里泡澡" 或者直接用苹

果皮擦拭皮肤" 苹果皮富含的

多酚能达到美肤效果&此外"苹

果属于蔷薇科植物" 其散发的

芳香气味有放松身心的作用"

可消除疲劳及身心压力&

苹果皮煮水除锅垢

锅# 盆用久了之后底部常

会有乌黑的锅垢等黏附" 清除

起来颇为费劲" 其实可以先倒

入清水"再投入苹果皮"煮开"

利用苹果皮所含的有机酸与锅

垢的化学作用即能轻松去除&
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生命
"

*+,-./012

周先生周末与家人吃完羊

肉火锅后"出现咽喉不适"在喝

凉茶#吃消炎药两天后"症状改

善不明显" 反而还出现鼻塞#流

脓涕等症状&

!热食是引发咽喉问题的主

因& 新鲜出锅的食物温度高"加

上酒和麻辣刺激"脆弱的咽喉部

黏膜受刺激后容易出现 !脱水$

现象"导致黏膜充血#增厚"淋巴

滤泡增生" 咽部容易出现异物

感#咽痛"尤其在吞咽时加重"突

发急性咽炎& $耳鼻咽喉科专家

表示" 食物并非热烫时味道更

好"入口以温热为佳&另外"赶着

在食物热辣时入口"囫囵嚼两下

就吞咽下肚"不利于消化&
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