
防暑降温要继续
“秋老虎”发威时，暑气更加逼

人，人们防暑降温仍要继续，以防中
暑。要合理安排作息时间，尽量避
免在烈日下暴晒或在高温环境中久
留。外出应打伞、戴遮阳帽，做好防
护措施。要及时补充水分。如果出
现头晕、恶心、呕吐等中暑先兆，要
迅速转移到阴凉通风处，冷敷头部，
饮用清凉饮料，服用人丹等缓解症
状。如果是体弱多病、老人儿童，应
立即送医院救治。

空调使用要适度
末伏天天气依旧闷热难耐，吹

空调降温要适度，以免出现腹痛、吐
泻、腰肩疼痛等症状。不可盲目贪
凉，切忌直吹，可将温度设定在
25℃~26℃。空调开放时间不易过
长，晚上最好不开或只开除湿，既可
降温祛暑，又可预防空调病。长处
于空调环境可喝点姜汤，姜汤具有
以发汗解表、温胃止呕、解毒三大功

效，能有效防治“空调病”。如果有
慢性病如哮喘、胃肠功能较弱的人，
不易开空调。

末伏饮食有讲究
立秋后，天气仍然较热，绿豆

汤、荷叶粥、莲子粥、各种新鲜蔬果
等清热解暑类食物依然不可少。但
饮食也不要过于清淡，鸭肉、鱼、猪
瘦肉、海产品、泥鳅等肉类既清热又
有补益作用，可放心食用。秋后雨
水多，湿热交加易伤脾，容易出现饮
食不化、倦怠、恶心等症状，饮食应
注意养护脾胃，应适当多吃山药、芡
实、小米、赤小豆、豇豆等祛湿热、健
脾和胃的食物。为防止秋燥引起
“上火”，可适当添加如银耳、梨、藕、
乌鸡、猪肺、豆浆、蜂蜜、核桃等滋阴
润肺的食物。

初秋运动宜舒缓
适量的户外运动可以促进脾气

运化、改善胃口。进入末伏天后，湿
热仍比较重。因此，户外运动要以

出微汗为宜，切忌大汗淋漓，运动健
身时要坚持适量原则，不可做剧烈
运动，宜选择散步、慢跑、打太极等
舒缓的运动，最好选择早晚天气凉
爽时进行。锻炼的同时，应注意补
充水分。

穴位按摩好处多
骆彤介绍，根据中医理论，从

立秋到秋分即为长夏，此时余暑未
消，有“秋老虎”发威之说。暑湿之
邪很容易伤脾胃，引发各种疾病。
通过穴位按摩疗法，可帮助人们降
服秋老虎。健脾要穴有足三里和
阴陵泉；补肺气润肺阴的主要穴位
有肺俞、膻中、中脘、气海等穴；可
以祛燥润肺的护肺要穴有鱼际、迎
香、合谷等穴；具有除燥去火作用
的穴位有太冲穴、内庭穴、合谷穴
等穴；预防感冒的保健要穴有风
池穴、大椎穴、肩井穴、足三里等
穴。以上穴位人们可以根据自身
情况选择性的按摩，重要的是每
天坚持揉按几分钟，定能起到相
应的作用。 （中新网）
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养生保健

在全球癌症病人中大约1/3与吸烟有关，1/3与
饮食不科学有关，另外则与遗传和职业有关。

在生活中，癌症作为一种恶性肿瘤，对于大家的
身体伤害是极大的，为了更好地帮助大家有一个健
康的身体，让大家更好地远离癌症的侵袭，做好预防
癌症的工作是相当重要的。由于饮食对于大家而言
很重要的，所以我们来了解一下预防癌症的食物有
哪些。

1.常喝酸奶可防癌
过去，如果有人说酸奶能防治癌症，一定会被认

为是无稽之谈。可现在，科学家已找到根据。前不
久，美国科研人员证实：酸牛奶可以抑制肿瘤。他们
先人为地使老鼠患上肿瘤，然后把它们分为两组。
一组的饲料中加酸牛奶，另一组则不加。结果，前者
的肿瘤明显得到抑制，与后者相比，瘤细胞降低
30%～35%。这一实验表明，酸牛奶不仅含有天然的
抗菌物质，还可以抑制肿瘤，因为酸奶中的乳酸菌，
能把癌分解成乳酸。

2.喝豆浆可降低三种癌症危险
豆类食品含有较多的异黄酮类化合物和植物激

素，异黄酮类化合物具有抗癌作用。植物激素可以
协调人体的内分泌功能，现代医学研究表明，以喝豆
浆的方式补充植物蛋白，可以降低乳腺癌、结肠癌和
前列腺癌，而且霉类食品中的其他化合物可以改善
人体内分泌功能使人的抗癌能力增强，从而达到抗
癌和保键作用。从预防学角度出发，中年妇女最需
要补充豆类食品。每天喝豆浆即可减少乳腺癌的发
生，也能预防妇女过早衰老。

3.蛋白质是癌症人的主要营养物质
癌症是一种消耗性疾病。早期癌症病人由于机

体贮存的脂肪迅速丢失而引起食欲减退，继而因肌
红蛋白的过度分解，导致进一步厌食及精神淡漠、衰
弱。事实表明，膳食不当，营养不良，可使机体免疫
功能下降，从而影响病人的恢复。因此，应当重视癌
症病人的营养和膳食，宜进高蛋白、高热量、高维生
素的饮食。

4.少沾酒肉可防癌
美国癌症协会的专家说吃肉和喝酒对健康不

利，会使癌症的发病率增高。专家认为，预防癌症除
必须戒烟外，还必须以蔬菜、水果、谷物为主要食
物。专家指出，除经常吃香肠等熏腌肉制品对健康
不利外，大量食用红色的瘦肉也会使肠癌和前列腺
癌的发病率上升。每天即使只喝两杯葡萄酒也会使
多种癌症的发病率迅速上升。在全球癌症病人中大
约1/3与吸烟有关，1/3与饮食不科学有关，另外则
与遗传和职业有关。所以，大家一定要警惕日常生
活中少沾酒肉。

5.多吃菜花减少患癌几率
菜花的营养十分丰富，它含有蛋白质、脂肪、糖

份，以及维生素如VitB1VitB2VitCVitA，和钙铁磷
铜锰等多种矿物质，长吃菜花可增加肝脏的解毒能
力，并提高机体的免疫力，防止感冒和坏血病的发
生。此外菜花中含有多种吲哚衍生物，能增强机体
对苯并芘的抵抗能力，菜花还含有能分解亚硝胺的
酶和“二硫酚硫酮”，能中和毒物并促进机体排泄，所
以多食菜花可减少患癌症的机会，对身体很有益处。

6.海带含强抗癌物质
海带提取物对多种癌细胞有抑制作用。日本研

究人员发现海带和裙带菜等褐藻类中含有一种能诱
导癌细胞“自杀”的物质，他们把从海带等褐藻中提
炼出一种纯度很高的V一岩藻多糖类物质注入人工
培养的骨髓性白血病细胞和胃癌细胞后，细胞内的
染色体就会以自身拥有的酶将自己分解。

7.常吃玉米可防癌
其营养价值超过面粉、大米，经常食用能预防动

脉硬化、心脑血管疾病、癌症、高胆固醇血症、高血压
等病。“粗粮”——玉米越来越受到营养学家的重视，
据研究证明，玉米中含有丰富的钙、镁、硒等微量元
量和多种维生素。硒是一种抗癌物质，它在体内起
到一个清道夫的作用。玉米中纤维素的含量很高，
可以刺激胃肠道使肠蠕动增强，促进排便，减少肠道
对致癌物质的吸收，预防大肠癌的发生，因此，常吃
玉米有一定的防癌作用。不过，有一点是要特别提
醒注意的，常吃新鲜玉米为最好。

老年气管炎是临床很常见的呼
吸系统疾病之一，患者咳喘气短、痰
多，发作时尤为痛苦，用苦杏仁制作
蜜茶喝，对于老年性气管炎咳喘有
很好的缓解作用。

验方：苦杏仁（去皮尖）10～15
克，蜂蜜10～15克。将苦杏仁捣
碎，置杯中，用沸水冲泡，盖闷15分
钟，调入蜂蜜，代茶饮用。

老年性气管炎很常见，且治疗
较困难，平时咳喘气短、痰多咳喘，
因此治疗要注意宣肺化痰。在甘肃
民间有许多用苦杏仁治疗咳喘的偏
方，如有将苦杏仁研碎与冰糖等量
混匀，制成杏仁糖服用、用苦杏仁水
煎服、用苦杏仁做药膳吃等。

本方特别适合慢性支气管炎导
致的咳逆上气、痰少、咽燥舌干者平

时服用，是老年性气管炎调理化痰
较好的选择。杏仁能宣降肺气，为
止咳平喘之要药。但是杏仁分苦、
甜两种，苦杏仁长于宣泄，多用于各
种外感咳嗽实证；甜杏仁长于滋润，
多用肺虚劳嗽。因此建议咳喘发作
时用苦杏仁，平时调理用甜杏仁，甜
杏仁10克，再少加几粒苦杏仁，洗
净捶碎，放入有过滤网的小茶壶内，
加入沸水，泡20分钟，再调入少许
蜂蜜即可饮用。常喝甜杏仁茶还有

润肺美肤、润肠通便的作用。但若
遇风热、湿痰咳喘病人要少用。蜂
蜜有润肺止咳、健脾补气的作用。

常咳喘的老年人，还可以自己
制作杏仁露：甜杏仁100克、糯米
100克、冰糖50克。杏仁、糯米洗
净，浸泡6小时，搅拌机加水，把杏
仁和糯米搅拌打碎。搅拌好的杏仁
糊导入适量开水的锅中煮开10分
钟左右，再用纱布过滤掉渣，放入冰
糖即可。

气管炎患者多喝苦杏仁蜜茶气管炎患者多喝苦杏仁蜜茶
甘肃省第二人民医院 王世彪
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预防癌症
吃什么食物好

初秋养生“五关”挡住“秋老虎”

养生课堂

立秋后天气逐渐转凉，
古人云：“多事之秋”，所以
立 秋 后 还 需 谨 防“秋 老
虎”。山东省济宁市中医院
主任医师骆彤介绍，立秋后
看似天气凉一些，事实上，
还处于三伏天的末伏阶段，
早晚较凉，中午仍然暑气逼
人，这就是“秋老虎”在肆
虐。此时，暑邪容易耗气伤
津，人们养生注意“五关”，
可有效挡住秋老虎。


