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红豆
红豆药用可以清热解毒、健脾益胃、

利尿消肿、通气除烦，可治疗小便不利、脾
虚水肿、脚气病等。秋天吃红豆可以养
生，这是因为，在我国大部分地区，立秋后
很长一段时间，气温通常较高，空气湿度
也较大。在这样的气候条件下，进补需先
调理脾胃，调理脾胃须侧重于清热、利湿、
健脾，而红小豆正好有上述功效，可使体
内的湿热之邪及时排出，促进脾胃功能的
恢复，同时红小豆还具有很好的补血作
用，可以为秋冬进补奠定基础。

南瓜
南瓜含有淀粉、蛋白质、胡萝卜

素、维生素 B、维生素 C 和钙、磷等成
分。其营养丰富，为农村人经常食用
的瓜菜，并日益受到城市人的重视。
南瓜不仅有较高的食用价值。而且有
着不可忽视的食疗作用。据《滇南本
草》载：南瓜性温，味甘无毒，入脾、胃
二经，能润肺益气，化痰排脓，驱虫解
毒，治咳止喘，疗肺痈便秘，并有利尿、
美容等作用。

胡萝卜
胡萝卜既能补脾健胃，又能养肝明

目。胡萝卜中含有的胡萝卜素和维生素A
是脂溶性物质，在油脂的作用下才能被人体
吸收，所以胡萝卜最好与肉炒或者炖着吃。

糙米
我们平常吃的雪白柔软的米饭叫做

精白米，它是在加工过程中经过精磨、去
掉大米外层部分得到的产品。大米虽然
洁白细腻，但你也许不知道，经过精加工
的大米，在碾制过程中胚芽以及谷子釉
质部分和谷糠一起被磨掉了，糙米保留
的营养更加全面，维生素保留较多。

茄子
吃茄子最祛火，茄子不仅是价廉物美

的大众蔬菜，还是种食疗佳品。中医认
为，茄子性凉、味甘，有清热止血、消肿止
痛、祛风通络、宽肠利气等功能，所以在这
个季节吃些茄子能降“火气”，除秋燥。

秋季身体最爱的5种滋补食物
艾滋病毒是人类的头号大敌，理想状态，每

个人都需要定期做艾滋病检测，这是有效预防艾
滋病毒传播的关健所在。艾滋病的传播途径有
三种，分别是性途径传播、血液途径传播、母婴传
播，因此，以下高危人群将需要做艾滋病检测。

1.与多个性伴发生不安全性行为的性活跃
者。尤其是那些与多个人发生性行为，且大部
分时候没有使用安全套的人，要知道不安全的
性行为是传播艾滋病的主要途经之一，如果性
行为较为泛滥，无论男女老幼，定期做艾滋病检
测是必需的。

2.吸毒者。吸毒者是第二个最大的艾滋病
危险人群，经静脉注射毒品成瘾者约占全部艾
滋病病例的15%～17%。滥用成瘾性药物和毒
品是艾滋病多发和流行的一个重要原因，吸毒
者在吸毒过程中反复使用了未经消毒或消毒不
彻底的注射器、针头，而其中被艾滋病毒污染的
注射器具在无形中使得艾滋病在吸毒者中流行
和传播。

3.已感染艾滋病的妇女生育子女。母婴传
播是艾滋病传播的三大途径之一，如果已经感
染艾滋病的妇女怀孕了，那么，她所生的孩子将
有 30%的几率是个艾滋病感染者。目前，通过
有效的医学手段，可以将艾滋病的母婴传播几
率降低至 5%左右，因此，怀孕期间做艾滋病检
测是非常有必要的。

4.男性同性恋。男性同性者，包括双重性
生活者(指既有同性恋又有异性恋者)占全部艾
滋病病人的 70%～76%，在美国为 75%。是艾
滋病的高危人群。但同性恋不等于艾滋病！

5.献血或输血者。在生活中，有偿献血、输
血都有感染HIV的风险，事后应做艾滋病检测，
但预防比检测更为重要，在献血和输血时，千万
不要使用共用针头或其它器具。

此外，共用剃须刀，到不正规的诊所拔牙，或
者使用未经消毒的器械纹身等都存在感染艾滋
病的风险，有必要进行艾滋病检测。
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柔软的靠垫、清新的绿植、叫早的闹钟，这些几乎每个家庭都必
备的小东西，很有可能一直影响着你的健康。

靠枕：有人喜欢把靠枕放在床头，睡觉时堆在一旁，这样对颈椎
及睡眠都有影响。首先，最适宜的枕头高度是 10-12 厘米，而靠枕、
枕头堆在一起会增加其高度；其次，靠枕会藏匿一些病原微生物、螨
虫、灰尘，被吸入口鼻容易诱发支气管问题；最后，杂物繁多的床还会
给人心理造成压力，同时占用空间，让人睡得不自在。

闹钟：经常被床头闹钟惊醒会导致慢性压力，使人出现血压高、睡眠
质量下降和压抑等问题。闹钟最好与床保持1.8米或放在更远的地方。

绿植：绿色植物能够净化空气，增加含氧量，舒缓紧张情绪，但夜间
绿色植物的呼吸作用会吸入氧气，放出二氧化碳，容易使人长时间处于
缺氧环境中，难以进入深度睡眠，造成持续性疲劳。此外，土壤中可能隐
藏着大量霉菌，放在床头会引发呼吸系统疾病，如过敏或哮喘等。如果
需要绿植装点，可摆放少量富贵竹等水培植物或仙人掌科植物。

收音机：此类小电器任何电器都应该远离床铺，有些电器虽然体积
小，但是辐射量却不可小视，比如收音机、手机充电器、小型灭蚊灯等。
如果确实需要，最好将其放在远离床铺的墙角。插线板至少要离床头2
米远，否则通电时辐射会变大，影响健康。

毛绒玩具：毛绒玩具表面极易隐藏灰尘、细菌和甲醛，还有一些
“三无”毛绒玩具是用有害化学纤维填充的，容易使人流泪、起红斑，
甚至引起呼吸道和皮肤感染。卧室里不要摆放任何毛绒玩具，尤其
是不能让孩子抱着睡觉。

警惕生活中的“小东西”

眼药水开封后，相当于保存环境发生了改变，药效会
逐渐减弱。在使用和保存过程中，药液还可能被空气中
的微生物污染，带来安全隐患。

为了尽可能延长寿命，市面上多数眼药水添加了抑
菌剂(防腐剂)。但抑菌剂本身也会对眼部带来影响，因
此都处于较为安全的浓度，代价是对眼药水寿命的延长
作用有限。国内目前通常建议，眼药水开封后 4 周内使
用较为安全。

对不常使用眼药水的人来说，如果 4 周就丢弃显得
很浪费。建议这类人群选小支、不含防腐剂的眼药水。
小支装(0.4 毫升等规格)的眼药水多不含防腐剂，但价格
稍高，一支最多滴4次。

此外，因为小支装没有瓶盖，开封后直接暴露在空气
中，必须几个小时内滴完。用这种眼药水时要注意保持
清洁，别让瓶口受到污染。

眼药水一般放在室温下即可，特别提示需要冷藏的，
应根据说明书处理。滴眼药水前要先洗手，以免引发感
染。眼药水应滴在下眼皮和眼球之间的结膜囊内，瓶口
不宜接触眼睛，每次一到两滴即可。滴完眼药水后闭眼，
按压下眼角1~2分钟，能预防药液进入鼻腔和口腔，出现
口苦和其他全身症状。

千万别抠门！
眼药水开瓶4周，没过期也要扔

根据2013年全国肿瘤登记结果分
析，我国癌症发病率为235/10万，肺癌
和乳腺癌分别位居男、女性发病首位，
十年来我国癌症发病率呈上升趋势。
2012 年全国居民癌症死亡率为 144.3/
10万，前五位分别是肺癌、肝癌、胃癌、
食道癌、结直肠癌。

针对普通人群的8条建议
体重：确保体重在正常范围内，在

整个成年期避免体重增长和腰围增加。
运动：每天至少进行 30 分钟中等

强度的身体活动，随着身体适应能力

增加，适当增加活动时间和强度，避免
诸如久坐看电视等不良习惯。

饮食：少吃高能量的食物，避免含
糖饮料，如果吃快餐，一定要尽量少吃。

果蔬：每天至少吃 5 份(至少 400g)
不同种类的非淀粉类蔬菜和水果，每
餐都吃谷类或豆类，限制精加工的淀
粉性食物。

肉类：每周摄入猪肉、牛肉、羊肉等
红肉的量要少于500g，尽可能少吃加工
的肉类制品(包括熏肉、咸肉、火腿等)。

饮酒：如果喝酒，男性每天不超过

2 份(1 份酒约含 10g～15g 乙醇)，女性
不超过1份(儿童和孕妇应禁酒)。

低盐：每天保证盐的摄入量低于
6g，不吃发霉的谷类或豆类。

维生素：不推荐使用维生素等膳
食补充剂预防癌症，但在某些营养素
缺 乏 病 或 膳 食 摄 入 不 足 时 应 适 当
补充。

针对特殊人群的2条建议
母乳：婴儿最好纯母乳喂养 6 个

月，而后在添加辅食的同时继续进行
母乳喂养。

癌症患者：不论已康复或在积极
的治疗过程中，都应遵循以上关于膳
食、营养和运动的建议。

十条建议让肿瘤君滚蛋

统计显示，我国每年自杀死亡的人数至少是13
万，而其中40%的自杀死亡者在自杀时患有抑郁症。

北京回龙观医院院长杨甫德在谈及“自杀”话题
时表示，自杀已经成为较为严重的公共卫生问题。
据世界卫生组织最新公布的数字，估计全球每年有
80万人死于自杀。由于社会上仍然存在对自杀的歧
视、缺乏可靠的自杀登记程序等现实问题，实际死亡
人数可能要高于这个数字，全球每年自杀导致死亡
人数超过战争和自然灾害致死人数的总和。

据透露，我国每年自杀死亡的人数至少是13万，值
得注意的是，我国农村自杀率是城市2倍，80%自杀发
生在农村，男性自杀率是女性的1.0-1.2倍，呈现老年人
特别是农村老年人自杀率上升等特征。杨甫德表示，在
自杀的危险因素中，抑郁症与自杀密切相关，40%的自

杀死亡者在自杀时患有抑郁症。根据统计，情感障碍患
者的自杀死亡风险是其他精神疾病的4到10倍，重性抑
郁患者的自伤行为终身发生率高达86.8%。

然而，抑郁症的识别率和就诊率现状并不乐
观。数据显示，中国的抑郁症患者数量超过 2600
万，从北京市综合医院开展的流行病学调查数据
中可以发现：近10%的患者有抑郁，而其中只有不
到 10%的人接受过专科诊治。对此杨甫德呼吁，
应尽快出台全国性的自杀预防计划，有助于进一
步提高全民的心理健康水平和心理承受力，使自
杀预防工作获得更广泛支持，进一步改善自杀高
危人群的社会支持网，完善自杀以及自杀未遂相
关数据的收集和登记，有利于建立长期资助与自
杀有关的服务和研究项目的运作机制。

我国抑郁症患者超过我国抑郁症患者超过26002600万人万人
碱性食物近年来不断被神化，很多

人误以为，人体有酸碱度，食物也有酸
碱性，所以多吃碱性食物就可以形成碱
性体质。专家提出，人体的酸碱度和食
物的酸碱性是两个完全不同的概念，长
期、大量、单一摄入酸性食物，会加重肾
脏的负荷，最终影响酸碱代谢平衡。

“酸性体质”是伪命题，只有酸
中毒没有所谓“酸性体质”。在正常
生理状态下，人体酸碱失衡不容易
发生。一旦体液 pH 值低于 7.35，属
于“酸中毒”，这意味着已患上非常
严重的疾病。酸中毒一般是某种疾
病的并发症，病因也复杂多样。

网上流传的“酸性体质”易患癌
的说法，其实是一种误导。事实上，
并不是所谓“酸性体质”诱发了肿
瘤，而是肿瘤的生长会导致实体瘤
周边的微环境变酸。

“多吃碱性食物有利健康”说法
没有错，但其并不能防癌。推荐果
蔬类食物并不是因为它们的酸碱
性，而是其营养价值。只有合理地
搭配选择食物，才能够防止营养缺
乏，保持身体健康。”另外，碱性食物
虽然健康，但基本难以撼动人体正
常的pH范围，因此，“吃碱性食物可
以防癌”的说法是不科学的。

辟谣：碱性食物抗癌是谎言
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古人云“早上三片姜，赛过喝参汤，晚上
吃姜，等于吃砒霜。”这句话的意思是，早上吃
姜，对身体有利，而晚上吃，会损害健康。这
种说法真的有道理吗？

其实，从中医的角度来说，古人流传下来
的这种说法具有一定道理。人在清晨之时，
胃中之气有待升发，姜味辛性温，含有姜辣素
等活性成分，吃点姜可以健脾温胃，为一天中
食物的消化吸收做好“铺垫”，并且姜中的挥
发油可加快血液循环、兴奋神经，使全身变得
温暖。另外，平时如果得了风寒感冒，喝点姜
汤也会减缓感冒症状。但是，到了晚上，人体
应该是阳气收敛、阴气外盛，因此应该多吃清
热、下气消食的食物，这样更利于夜间休息，
而姜中所含的姜酚会刺激肠道蠕动，白天可
以增强脾胃功能，夜晚则可能成了影响睡眠
伤及肠道的一大问题；其次，生姜的辛温发散
作用会影响人们夜间的正常休息，且晚上进
食辛温的生姜还很容易产生内热，日久出现

“上火”的症状。说其像“砒霜”有些夸张，但
确实对睡眠不利。故早上吃姜对身体的好处
多，夜晚不宜大量食用。

早上吃姜胜过人参


