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汽车年年检 房屋常常修 人体是机器 哪能一边丢

!!!

!蔬果彩虹
!"#

"# 均衡的饮食结构应该

是!宝塔式"#塔基是蔬菜水果$塔身是粮食$

塔尖是肉禽鱼类食品% 多项研究证实$足量

的蔬果纤维$可预防大肠癌$能减少肾癌&乳

腺癌&食道癌等多种癌症的发生率%

自
$%%&

年以来$ 台湾癌症基金会倡导

大家根据不同的年龄&性别$吃不同份数和

颜色的蔬果$即!蔬果彩虹
!"#

"$具体指的

是#小于
'$

岁以下的儿童$每天尽量吃够
!

份蔬果 '包括
(

份蔬菜$

$

份水果()

)$

岁以

上的女性每天尽量吃够
"

份蔬果'包括
&

份

蔬菜$

(

份水果()

)$

岁以上的男性每天尽量

吃够
#

份蔬果'包括
!

份蔬菜$

&

份水果(%一

般来说$一份蔬果相当于一个饭碗'碗口直

径
))

厘米$碗深
!

厘米(装八分满$或者一

个拳头大小的量%

我个人认为$要想达到台湾癌症基金会

的推荐量有一定难度$不妨把!拳头"大小改

为!鸡蛋"大小% 世界卫生组织的蔬果推荐量

是每天
!%%

克左右$ 种类最好在
!

种以上$

每周肉类的摄入量别超过
!%%

克% 此外$吃

蔬果还应!好色"$有意识地让餐桌颜色如彩

虹般绚丽% 深色蔬果如红色的辣椒&番茄&樱

桃$紫色的甘蓝&茄子&葡萄$绿色的花椰菜&

菠菜&奇异果等$都具有更强的防癌效果$可

适量多吃%

规律运动!

)(!"

"# 美国研究显示$经常

锻炼的人患肺癌风险可降低
*+,

$患结直肠

癌风险直降
(+,

$ 只要每天坚持
(%

分钟以

上运动$患癌风险就能有效降低% 规律的有

氧运动能起到更好的防癌效果$ 建议坚持

!

)(!"

" 原则#!

)

" 是指每天最好运动一次)

!

(

" 是连续运动时间不少于
(%

分钟)!

!

"是

指如果不能保证天天运动$应争取一周运动

!

次)!

"

"指的是运动的目标心率约等于
)"%

减去年龄% 运动强度以虽感到有些心慌气

短$但能说一句完整的话为宜$上气不接下

气则有些运动过量了%

当然$运动要因人&因年龄&因自己的身

体状况而异% 对中老年人$我最推荐的运动

是走路% 现在走路锻炼的人很多$但据我观

察$真正将走路的健身效果发挥至最大的人

并不多% 走路时$一定要做到!三动"$即腿

动&手动&嘴动% 腿动即挺胸抬头大步走)手

动指的是走路时$手也别闲着$要时而两臂

挥起$时而用手指抓手心$既有利于局部按

摩$又能起到刺激内脏功能的作用)嘴动是

边走边轻轻地哼歌$ 能让你的心情更加愉

悦$心情好了$机体的免疫力也能提高% 如果

偶尔没条件走路$在家做家务&遛狗等也可

以起到一定的运动效果$总之要多动%

远离烟酒 !

&#$)

"# 烟酒都是打开癌症

!大门"的推手% 每天吸烟
$%

支以上的人$患

癌风险比不吸烟者高出若干倍$且女性比男

性患癌风险更大% 吸烟不仅与肺癌有关$研

究发现$它还会让你更易得胃癌&结直肠癌&

宫颈癌&乳腺癌等癌症% 而大量饮酒会极大

地增加口腔癌&食管癌&胃癌等风险% 人人都

知道烟酒有害$却往往抱着侥幸心理$当你

劝他戒烟限酒时$他常说#!谁谁吸烟喝酒几

十年还不是很长寿* "其实$这些只是个案$

可能是他们遗传基因或解毒能力较好% 但如

果你携带癌症易感基因$还经常饮酒&吸烟$

那么患癌风险就会增加若干倍% 对待烟酒$

侥幸心理要不得$赶紧行动最关键$哪怕晚

了点也能受益% 行动纲领是 !

&#$)

"$ 其中

!

&#

"是指吸烟者在
&%

岁时戒烟$至少能挽

回
#

年寿命)

!%

岁时戒烟可挽回
*

年寿命)

*%

岁能挽回
(

年的寿命%!

$)

"则是指喝酒要

适量$男性每天喝酒最好别超过
$%

克$女性

最好少于
)%

克 $ 且要喝酒精含量不超过

)!,

的低度酒%

体重盯住!

+!+%

"# 体质指数'

-./

(等于

体重 '公斤( 除以身高 '米( 的平方$ 如

果
-./

超过
$&

为超重$ 超过
(0

是肥胖 %

英国研究人员对
!$&

万人进行了长达
"

年

半的追踪调查后发现$ 体质指数与子宫癌&

甲状腺癌& 肾癌& 胆囊癌等
)"

种癌症都有

统计学上的显著相关性% 体质指数每增加
)

个单位$ 英国每年就会新增
("#%

名肿瘤患

者%

体重盯住!

+!+%

"$指男性腰围要控制在

+!

厘米以内$女性腰围不应超过
+%

厘米$否

则就不是标准体重了% 减肥是场持久战$不

能光想着走捷径$除了少吃多动$减少脂肪&

糖分和盐的摄入外$还要避免一些令人意想

不到的发胖因素$如卧室灯光太亮会让你吃

得更多$边看电视边吃饭更易发胖等% 此外$

掌握一些饮食技巧也能减少摄入$比如细嚼

慢咽更易产生饱腹感$ 每口饭菜嚼
)!1$%

下$先喝汤再吃菜等%

定期筛查 !

)!&%

"# !我身体很好$ 上

次查过没什么问题$ 不用定期查"& !单位

出钱我就查$ 要我自己出钱就算了" ++

对汽车$ 我们不忘年年检修) 对房子$ 住

个五六年也不忘粉刷$ 唯独对我们这台使

用了好几十年的 !人体机器"$ 很多人要么

嫌麻烦 $ 要么怕花钱 $ 不重视定期体检 %

其实$ 对健康的投资是我们生活中最小的

投资$ 却是最重要的投资% 以宫颈癌为例$

数据表明$ 通过筛查可将女性宫颈癌的死

亡率降低
+%,

%

临床中$ 我碰到过很多家族性肿瘤聚

集的病例$这种家庭悲剧令人遗憾% !

)!&%

"

中的!

)!

"针对的便是有肿瘤遗传家族史的

人$指的是除了一般体检外$一定要在比直

系亲属的患癌年龄早
)!1$%

年时去肿瘤专

科医院或科室做专业的防癌体检 '比如直

系亲属
!!

岁查出癌症$那么
(!1&%

岁你就

应启动防癌体检(% !

&%

"则是指
&%

岁以上

人群$患癌风险明显加大$需要更加重视癌

症的定期筛查%有数据显示$

&!

岁以上的人

占整个患癌人群的
(%,

以上%

&%

岁以上&有

吸烟史&工矿职工&长期接触放射性物质的

人是肺癌高危人群$ 应每半年
1)

年做次肺

癌筛查%

!%

岁后$有结&直肠息肉$腹泻&便

秘& 便血病史的病人$ 最好做肠镜筛查或

23

检查结肠病变$男性还应增加前列腺特

异抗原检查%

#据$生命时报%&

编辑
!

黄全红
456789:;<7=>8<98?@8=7ABC6

-(

版
!

"#$ %&$

"#$ %#&

!"#$

年
%

月
$D

日 星期五健康提示


