
上班族健康便当五大准则
最近，“中午带饭成为年轻女性胃癌诱因”的消息热传，甚至有人说，“吃隔夜饭患胃癌的风险高3.6倍”，这让不

少人感到震惊。对此，有关专家说，近年来的临床观察表明，青壮年胃癌患者并不少见，胃癌的发病率比上世纪70

年代增加了一倍，这与年轻人的饮食、生活习惯的确有关。如喜好烧烤、火锅、油炸食品、熬夜、抽烟、喝酒等。长期

不健康、无规律的饮食，会破坏和损伤胃黏膜，造成胃炎、胃溃疡等疾病。从健康饮食角度提醒人们少吃隔夜饭并

无不妥，但胃癌绝对不是“隔夜饭”这个单一诱因能够解释的，很多因素对健康的杀伤力比隔夜饭大。

殷江霞

胃癌高危五大因素

1、长期进食高盐、熏制品、盐

腌食品。2、进食快、爱吃热烫食物

以及一日三餐不按时进食。3、患

有萎缩性胃炎、胃溃疡、胃息肉、肠

化生、恶性贫血及做过胃大部分切

除术后的残胃等，都有癌变的危

险。4、有家族史。胃癌患者亲属

的发病率高出正常人4倍，胃癌危

险因素中最主要的是遗传因素。

5、年龄在 40 岁以上，胃病久治不

愈者。

隔夜饭要少吃，但也不是绝对

不能吃。福建省质监局食品检验

研究所的研究人员曾对出锅后装

在保鲜盒里冷藏的青菜、红烧肉、

红烧鱼、米饭分别进行了保存时间

为半小时、4小时、9小时、24小时

的检测。结果发现，这些饭菜所含

亚硝酸盐均小于 1 毫克/千克。国

家对亚硝酸盐含量的限量规定为：

蔬菜为4毫克/千克，鲜肉为3毫克/

千克，大米为3毫克/千克。

“隐性饥饿”也会致胃癌

专家提醒，健康的继续是营

养，营养的继续是生命，不要忽视

了“隐性饥饿”对健康的危害。

“隐性饥饿”是指由营养不平

衡导致缺乏某种维生素及人体必

需的矿物质，而其他成分过度摄

入，机体产生隐蔽性需求营养的饥

饿症状。“隐性饥饿”常见的表现有

缺铁、缺碘、缺锌、缺维生素A和维

生素D，人类70%的慢性疾病都与

此相关。

现代医学研究表明，人体所需

营养素不下百种，可概括为蛋白

质、脂肪、糖、无机盐（矿物质）、维

生素、水和纤维素7类。凡是能维

持人体健康以及提供人生长、发育

和劳动所需要的各种物质均称为

营养素。

有研究表明，约45%的癌症与

营养因素有关。现代人膳食结构

不合理，动物性食物及脂肪摄入过

高、谷类食物摄入偏低并过于精

细；经常加班、出差；饮食不规律，

节食减肥，用零食替代正餐等，都

与诱发胃癌、直肠癌、结肠癌等有

一定关系。以前得胃癌的多数是

穷人、老人，现在得胃癌的多数因

为吃得太好。

健康便当五大准则

1、饭最好早上现煮。剩饭的保

存时间尽量缩短在5至6小时内。

2、菜做好后自然冷却再盖上便当盒

放进冰箱，但海鲜、绿叶菜隔夜后易

变质，最好第二天别吃。3、带的饭

菜分开放，否则容易生长细菌。4、

提倡用玻璃器皿，以减少化学反

应。5、要带的蔬菜在烹调时炒六七

分熟就行了，以防第二天微波加热

时进一步破坏其营养成分。

今年 3 月 8 日是第七个世界肾

脏日，今年肾脏日活动的口号为“捐

献肾脏，延续生命”。让人们认识到

早期检测和预防慢性肾病是目前全

球急切需要解决的问题；呼吁政府

和卫生部门关注肾脏疾病对公众造

成的危害，减少肾脏疾病的发生率。

中国尿毒症患者达200余万

据统计，我国目前尿毒症患者

已达200余万，而且每年有大量新

发的尿毒症病人，而每年肾移植手

术仅5000余台，由于缺乏供体，仅

有少数尿毒症患者能够有机会接

受肾移植。而与此同时，我国每年

约有10万健康人因突发事件而死

亡，器官捐献率仅为西方国家的千

分之一。

正视器官捐献 延续他人生命

如今，阻碍器官捐献的难点不

是经济问题，可能是传统观念。

安徽省立医院肾内科杨沐主

任指出，器官捐献是赠予生命的礼

物，可以惠及多个家庭。这是件十

分有意义的事，是使生命延续，遗

爱人间的伟大举措。

最长肾移植患者已生活近30年

安徽省立医院肾脏移植中心

是全国最早开展肾移植的医院之

一，近年由于肾脏来源的缺乏，肾

移植手术来源于亲体活肾捐献。

仅去年一年，省立医院进行了69例

亲体活肾捐献移植手术，手术成功

率为百分之百。据悉，省立医院最

早成功实施的肾脏移植术患者，目

前已高质量生活了近30年。

孙承伟 记者 胡敬东

星报讯（朱沛炎 记者 胡

敬东）小周是出租车司机，三

月以来，他总是感觉“困”，一

到下午，两只眼皮就开始打

架，等会红灯都能打个盹，“这

样下去，真担心哪天要出车

祸”。据合肥市二院神经内

科徐文安主任介绍，立春以

来，越来越多的人感到春困难

耐，尤其以办公室白领、学生

等工作学习压力较大、久坐的

人群为主。

据徐文安介绍，冬春之

交，人们对天气的变化特别敏

感，人体会出现软绵绵、懒洋

洋、昏昏欲睡的“春困”症状。

春困虽不是病，但常常影响到

日常生活，降低学习工作效

率，对从事驾驶等高危职业人

群来说，更会带来安全隐患。

专家建议，克服春困首先

在起居上要早睡早起，保证充

足睡眠，如有条件可适当安排

午休。其次注意改善工作学

习的环境，多开窗通风，保持

空气新鲜。第三，注意饮食调

节，忌暴饮暴食，多吃一些清

淡的食物，少吃油腻、辛辣的

食品。不要过多食用牛奶、香

蕉、莴笋、肥肉及含酒精类的

食物，此类食物易使人产生疲

倦感或引起明显嗜睡乏力，具

有催眠作用。在精神方面，多

听听舒缓的音乐，可通过聊天

释放压力，积极参加娱乐活

动，保持心情舒畅。第四，应

加强锻炼，如慢跑、打太极拳

等都对振奋精神十分有益。

美国“家庭医生”网站最

新载文，总结出了最适合老人

的四种在家锻炼方法，安全有

效，指导老人家庭锻炼。每种

锻炼可做两组，每组重复8~10

次。

双手推墙：双腿并拢，双

手撑在墙上，腿打直，臀部先

向外伸，再朝墙靠，身体回到

原位。

起立坐下：起始动作为坐

在椅子上，身体稍微前倾，起

身站立。起身时身体不摇晃，

也不要使用双手帮忙。然后

坐下，重复动作。

二头肌卷曲：双手各握一

只哑铃(或罐头瓶等其他重

物)，双臂置于身体两侧。肘

部弯曲，重物移向肩部，然后

放下，回到原位。

提重物耸肩：双手各握一

只哑铃，置于身体两侧。双肩

耸向耳朵部位后，放下。

摘自《生命时报》

“烦着呢”、“别惹我”……

似乎烦躁已经成了生活工作

的一部分，有人把这种情况形

象地称为“习惯性烦躁”。其

实，烦躁是一种正常的情绪反

应，偶尔这样，无需太担心；可

若天天如此，则难免影响工作

效率。说不定，你已经被“心

理烦躁症”给盯上了。如果真

的患上了“心理烦躁症”，怎么

办呢？不用急，今天小编就来

教你几招！

1、心理暗示法：心情不

佳时，应该对自己采取积极

暗示，告诫自己是正常现象，

乌云总会散尽，同时多回想

一些以前经历过的美好情景

和值得自豪的事情，就能够

缓解心理压力。人们常说

“阿 Q 精神胜利法”，从心理

学的角度，实际上就是一种

积极的心理暗示。

2、目标转移法：放松心

情，做一些打发时间同时不会

耗费你脑力的事情，不妨听听

音乐、看看电视。只有在你的

心情得到缓解和放松以后，你

才能够有精力去做自己该做

和想做的事情。

3、思想交流法：找一位知

心朋友倒倒苦水，说出心理真

正的感受，在这之后，你往往

可以感受到心理的烦躁能够

得到消除。

4、运动释放法：如果说前

面三种方法是“精神疗法”，那

么这一种就是“物质疗法”

了。通过消耗体能来达到消

除烦躁的目的。心情烦躁时，

不妨到操场上跑几圈，打一场

球，出一身汗，心情自然也就

得到放松了。所谓“生命在于

运动”也是说的这个道理。

摘自《新浪健康》

最适合老人的
四种居家锻炼方法

春天不做“特困”人群
专家支招摆脱春困

星报讯（王炜 童有兵 记者胡

敬东）“孩子突然就不会走路了，

其实在家里也挺正常，但只要一出

门，特别是下了楼梯后，就两腿发

软瘫倒在地上。”在省立儿童医院

儿童保健科诊室，刘亦芳遇见了这

样一位愁眉不展的家长。

听了孩子爸爸的介绍，再对孩

子身体、精神各方面进行检查评估

后，刘亦芳把孩子的爸爸叫到一

边，耳语一番后，只见他头也不回

地走出诊室。刘亦芳大喊：“1、2、

3，宝宝快追！”刚才还瘫在座位上

的孩子马上像箭一样冲了出去。

“没打针没吃药，怎么突然就

好了呢。”针对家长的疑问，刘亦芳

解释，孩子并不是装病，肯定是在

外面受到惊吓或者其他刺激后使

他的行为出现了退缩。“退缩行为”

常发生在一些“发动缓慢型”气质

的孩子身上，“我曾经遇到过一个

这样的孩子，阑尾炎穿孔了竟然都

不觉得很疼，若不及时治疗很可能

因为感染就死掉。”刘亦芳指出，这

类孩子最危险的就是隐藏并慢慢

适应不愉快、不舒服，不喜欢倾诉

和表达，直到问题非常严重。

经过耐心沟通，孩子才告诉医

生，约一个月前，在保姆送他去幼

儿园过马路的时候看见一只刚被

车撞死的小狗，他就非常害怕，“可

是阿姨说，小男子汉连这个也害

怕，后来我就不想再说了。”

“这类孩子在平时特别需要家

长的关心和注意，在发现问题时要

及时耐心引导，鼓励、奖励、努力沟

通、设定情景并给予心理暗示，比

如我刚才喊的口令，对孩子情况的

改善都是有益的。”刘亦芳表示，这

个孩子，刚进入幼儿园，环境的不

适应会给他带来压力，家长忙于工

作，较少与孩子沟通，平时孩子的

日常起居多由保姆照顾，这会加重

他的孤独感，加之本身不善于表达

和倾诉，长期累积的不适再加上一

次较大的惊吓，引起行为上的退缩

是一个必然的结果。

刘亦芳表示，门诊接诊看心理

问题的孩子中有 90%以上只能算

是行为问题，像不愿意上幼儿园、

脾气大、咬手指甲、摩擦腿综合征

等，但这些不能算是病，家长不能

随意给孩子扣上“有病”的帽子，增

加孩子的心理负担，“问题的出现

与家长教育和环境教养有很大的

关系，只要适当矫正，予以关怀和

照料，在一定的周期内都可以得到

很好的恢复。”

今日是第七个“世界肾脏日”

专家呼吁“捐献肾脏，延续生命”

四招快速解决
心理烦躁

孩子不能走路 其实不是病
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