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小雪节气已至! 气温逐渐走低" 寒冷冬天! 当令的

新鲜蔬菜# 水果种类没有夏季那样丰富! 人体较易出现

维生素缺乏等情况" 专家提醒! 为了做到平衡营养# 合

理膳食! 在冬季应该注意适当增加热能摄入! 吃应季的

蔬菜水果及坚果"

哪些食品可助力御寒

随着气温逐渐走低 ! 人们出行的衣着在加厚 !

一些食品也在为抗寒提供着正能量" 营养科专家高

淑清列出了以下具有一定御寒功效的食品$

富含优质蛋白质的食物! 如鸡蛋# 鱼类# 瘦

肉# 豆类等! 这些食物所含的蛋白质容易消化吸

收 ! 而且富含必需氨基酸 ! 营养价值较高 ! 又

可增加人体的耐寒和抗病能力"

含铁丰富的食物! 如动物肝脏# 瘦肉#

黑木耳# 黑芝麻# 菠菜等" 研究表明铁帮助

人体运输氧气而保障生物氧化正常进行 !

缺铁可以使人体新陈代谢明显降低! 较

一般人更怕冷"

含钙较多的食物 ! 如牛奶 # 花

生 # 虾皮等 " 钙与人体的产热能

力有一定关系! 补充钙可提高机

体御寒性"

含碘丰富的食物 !

如带鱼 # 虾 # 海带等 "

碘参与体内甲状腺

素的合成! 甲状

腺素可提高

人 体 基

础代谢率! 增加产热量! 并使皮肤血液循环加快! 产生

暖和的感觉 ! 足量的甲状腺素对人体抗寒起着重要作

用"

含有维生素
!

丰富的坚果类如核桃 # 花生 # 榛子

等" 维生素
!

对于保障顺畅的血液循环是有益的" 另外

坚果还含有多种
"

族维生素! 以及铁# 锌# 钙# 镁等各

种矿物质! 还有一定数量的蛋白质" 这些物质都有利于

人们在冬天抵抗寒冷" 产热能力强! 血液循环好! 人体

就不容易发生手脚冰冷的状况"

粗细搭配! 适量不过量

高淑清提醒 ! 冬天 ! 当令的新鲜蔬菜 # 水果种类

没有夏季那样丰富 ! 人们吃得相对较少 ! 人体较易出

现维生素缺乏的症状 ! 缺乏维生素
#

会出现口腔溃

疡 # 牙龈出血或肿疼等症状 " 维生素
$

缺乏会引起夜

盲 # 皮肤角化 # 对呼吸道和消化道感染性疾病的抵抗

力降低等 " 维生素
"%

缺乏易出现口角炎 # 口唇干裂

等症状 "

谈到平衡营养# 合理膳食方法! 高淑清建议人们在

冬季更应注意以下饮食细节$

适当增加热能摄入

进入冬季以后! 寒冷的气候使人体的甲状腺素# 肾

上腺素等分泌增加! 机体基础代谢率增加! 蛋白质# 脂

肪# 碳水化合物三大类热能营养素的分解加速! 以增强

机体的御寒能力! 造成人体热量散失增多! 对能量和营

养素的需要量也相应增加" 因此! 在饮食方面! 应以补

充热量为主! 适量增加富含蛋白质# 碳水化合物和脂肪

食物的摄入" 为防止超重引发的慢性病发生! 不宜摄入

过量脂肪! 蛋白质则应以优质蛋白质为主! 如鸡蛋# 鱼

类# 瘦肉# 奶类# 豆类等! 这些食物所含的蛋白质容易

消化吸收! 而且富含必需氨基酸! 营养价值较高! 又可

增加人体的耐寒和抗病能力 ! 主食要有一

定比例的粗杂粮! 注意粗细搭配! 做到均衡营养! 量出

为入"

吃应季的蔬菜水果及坚果

冬天是蔬菜的淡季! 蔬菜种类数量偏少! 寒冷的冬

季还可影响机体的营养素代谢! 人体易出现维生素和矿

物元素等微量营养素的缺乏! 导致口腔溃疡 # 牙龈出

血# 口角炎# 大便秘结# 手脚冰凉等症状" 医学研究

证明! 人怕冷与其体内缺乏矿物质有关! 因此! 饮食

中补充各种维生素和矿物质显得十分必要" 可多选择

大白菜# 白萝卜# 胡萝卜! 柑橘# 苹果# 香蕉等应

季的蔬菜水果等" 坚果中特别重要的营养素是维生

素
!

# 多种
&

族维生素 ! 以及铁 # 锌 # 钙 # 镁等

各种矿物质! 还有一定数量的蛋白质" 这些物质

都有利于人们在冬天抵抗寒冷"

不要等到口渴再去补水

北方冬季气候干燥 ! 喝水要充分 " 可能

有不少人认为冬季寒冷! 人体出汗少! 可以

少饮水或不饮水! 这种认识是错误的 " 冬

天虽然人体出汗少 ! 但通过皮肤非显性

出汗# 肺的呼吸及排便也可失去不少水

分 ! 人体一天排出的水分约在
%'((

毫升左右" 而正常人每日水的来源

和排出应处于动态平衡中! 所以

每天要及时补充水分" 要主动

喝水! 即不渴时主动喝! 别

等到口渴才喝 " 喝水以

白开水为宜" "刘伟#
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癌症是如何形成的%肿瘤和癌

症有什么区别% 肿瘤如何预防以及

如何治疗肿瘤% 为了解决市民的种

种疑问!肿瘤专家安永辉教授就以

上话题做了详细讲解"

认识癌症$

一种生活方式疾病

癌症是由多种因素

长期综合作用而引起的 !

绝非单一因素所致"

世界卫生组织的

专家分析了大

量的研究资料

之后! 指出癌

症也是一种生

活方式疾病"

生活方式疾

病就是由于人们不健

康的生活方式长期

作用而引起的疾病

)

心脑血管病#癌症

和糖尿病等
*

"包括

吸烟#不合理的膳

食#心理紧张和压

力#缺少运动"

安永辉介绍!以

下几种生活习惯不好

的人容易患癌症 $常

喝很热的浓茶者 &经

常熬夜者& 憋大小便

的人&过敏体质者&胆

固醇过于低者& 偏吃

肉食者& 维生素缺乏

者" 在维生素
!

不足

的人群中! 唇癌#口

腔癌 #皮肤癌 #宫颈

癌#胃癌#肠癌#肺癌

的发生率都有所增加"

所谓肿瘤的高危人群! 系指患某种肿瘤风

险相对增高的人群" 如
+(

岁以上的乙肝表面抗

原
,-./$0*

阳性以及有慢性肝炎史者为肝癌的高

危人群& 肺癌的高危人群一般是
+(

岁以上!吸

烟指数
,

每日吸烟支数
!

吸烟年龄
*1+(

的男性"

胃癌的癌前状态!患者癌前病变如胃息肉#

胃溃疡#慢性萎缩性胃炎!尤其是伴肠上皮中重

度化增生和不典型增生! 可视为胃癌的高危人

群&如家族中
,

母亲#姐妹
*

有乳腺癌史的
+("2(

岁妇女! 曾患乳腺增生病或其他良性乳腺肿瘤

者!未生育者!月经紊乱!甲状腺功能低下以及

曾患宫颈癌者!皆为乳腺癌的高危人群"

预防癌症$

密切观察%自检自查

'要做到早期发现与早期诊断肿瘤!除依靠

肿瘤防治中心的医师和防癌普查以外! 人们应

该自己在日常生活中掌握各种癌症的报警信

号!并经常进行自我检查" (

安永辉主任介绍几点简便的自查方法$最

少每月一次自行触摸颈部#腋窝# 腹股沟
,

大腿

窝
*

等处! 检查是否有肿大的淋巴结
,

一般认

为! 小于花生米大小的淋巴结属于正常
*

! 肿大

的淋巴结质地如何! 是否固定! 有无压痛"

长期咳嗽时! 应注意咳出的痰中是否有血

丝掺杂! 注意咳嗽的时间! 胸痛的部位! 血量

的多少! 血丝的颜色等"

食欲不振并出现消瘦# 上腹痛时! 若伴有

恶心呕吐! 要注意观察呕吐物中是否带有黑褐

色内容物 ! 注意观察大便是否呈柏油状或带

血! 大便的形状是否有改变"

女性月经过后一周时! 对照镜子观察自己

乳房的外形有无改变! 乳头是否凹陷! 将对侧

手指并拢 ! 触摸乳房是否有肿块 & 肿块的硬

度# 活动度如何! 是否与皮肤粘连& 乳房表面

皮肤是否有 '桔皮样( 改变& 有肿块的乳房同

侧腋窝是否有肿大的淋巴结"

每天大# 小便的习惯有无改变! 特别注意

大便时有无疼痛感# 下坠感及粪便的外形有无

改变" 小便时观察射程是否缩短! 有无白色分

泌物排出 ! 有无血尿 ! 会阴部是否有不适感

等"

长期声音嘶哑时! 应对照镜子! 张大口深

呼吸! 观察咽喉部有无肿大的扁桃体及其他肿

物"

长期原因不明发热时! 应注意测量体温!

每日
+

次! 早# 中# 晚# 夜间各一次! 连测
3

天! 并做记录" 必要时查血常规# 血沉等"

对抗癌症$

预防为主% 防治结合

恶性肿瘤已成为影响国内外国计民生重大

的疾病之一" 但恶性肿瘤并非不治之症! 研究

证实! 通过合理的预防干预!

453

的癌症是可

以预防的& 通过早期发现!

453

的癌症是可以

得到治愈的& 剩下的
453

的癌症则可通过积极

的综合治疗 ! 达到缓解症状 ! 延长生命的目

的" 人们把这种以预防为主# 防治结合的战略

方针概括为 '三级预防("

所谓的一级预防是指通过人为的干预改变

人们的生存环境以改变人们的不良生活习惯!

从而从病因的角度消除各种致# 促癌因素! 从

根本上降低恶性肿瘤的发病率和死亡率"

所谓的二级预防就是肿瘤的早期发现! 早

期诊断与早期治疗 ! 以期病人能得到彻底根

治" 早期诊断$ 除及时就诊外! 关键是要找对

医院! 最好是请有一定水平的专科医生如肿瘤

科专家就诊" 早期治疗$更要规范化#个体化#

科学化治疗"

所谓的肿瘤的三级预防主要是指对肿瘤的

临床治疗" 采取积极#有效#系统的综合治疗手

段!使所有的
,

包括中晚期
*

癌症患者达到最佳疗

效!并避免其复发!加速康复" 对晚期难以治愈

的病人应努力减轻其痛苦!改善生活质量!延长

其寿命" "晓燕&

编辑
!

黄全红 实习生
!

季晓龙
!6789:50;8<=9;:9>/9<8?@A7

&B

版
!

"#$ %&$

"#$ %#&

!"#$

年
##

月
CD

日 星期五健康提示


