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在中国，癌症已经成为仅次于心脑血管病

的第二位死亡原因。研究证实，在预防癌症发

生和延缓病情进展的过程中，膳食营养因素起

着至关重要的作用，尤其是以下几类维生素一

定要补足。

维生素A。维生素 A 是含有视黄醇结构

并具有生物活性的一大类物质，类胡萝卜素在

人体内可以转化为维生素A，其中β胡萝卜素

转化率最高。维生素 A、类胡萝卜素具有重要

的生物学作用，如保护视觉、促进细胞生长和

分化等。

维生素C。维生素 C 又称抗坏血酸，具有

抗氧化作用，能改善铁、钙、叶酸的利用，促进

类固醇代谢，清除自由基等。

维生素E。维生素 E又称生育酚，是一种

脂溶性维生素，具有抗氧化、预防衰老、调节血

小板等作用。

B族维生素。B族维生素包括维生素B1、

维生素B2、叶酸等。研究表明，维生素B2缺乏

与食管癌、胃癌、肝癌发病率有关，叶酸缺乏可

增加食管癌的发病风险。维生素B1 的主要食

物来源是粮食、豆类、薯类；富含维生素B2 的

食物有奶类食品、蛋黄、深绿色叶菜、谷物、豆

类、坚果、鱼肉类及内脏；绿叶蔬菜和豆类是叶

酸最丰富的来源。

维生素 D。维生素D具有维持血液钙和磷

稳定、参与体内免疫调节等重要生物学作用。

据《生命时报》

五类维生素一定要补足

立秋后不可一味清热
宜润肺防燥

慎防“秋老虎”发威
中医所讲的四季养生，就是指适应春夏秋冬的季

节更替，“适其之气”。立秋之后，很多地方没有明显

地感受到“秋”的味道。因此，市民仍要防暑降温，尤

其是随着降水逐渐减少，气温逐日升高，立秋之后可

能还会出现高温晴热天气，即通常说的“秋老虎”。

吕雄提醒，市民在立秋之后还要注意防暑防晒，

气温较高(超过32℃)，较易中暑，应注意避免长时间在

日光下暴晒或在高温环境中工作，以免中暑。

清热不过度，以免伤脾胃
一般来说，连续5日的平均温度在22℃以下，才算

真正秋天的时节。气象资料表明，炎热的天气，往往

要延续到9月中下旬，天气才真正能凉爽起来。

“立秋初期，暑气未消，但其间杂着肃秋之气。形

象一点说，目前是夏季向秋季的过渡阶段，大约有2/3

是暑气，1/3是秋气。”吕雄说，因此，在初秋这段时间不

能像盛夏那样一味清热解暑，像木棉花、夏枯草、野菊

花等食材都不宜用太多，以免损伤脾胃功能。另外，

也不可过分依赖空调、冷饮，否则会伤害体内的阳气。

入秋微燥，宜润肺清燥
这段时间，空气会逐渐变得干燥，“燥易伤肺”，人

往往会觉得咽干舌燥，自然想多喝水。但很多时候，

为什么越喝口越干，越喝口越淡？吕雄说，口干多喝

水，这是常理，可喝水太多也会伤脾胃，白开水属于

“阴湿”，容易越喝口越淡。

因此，吕雄建议，在饮食上宜以滋养津液、健脾益

气为主，可适量饮淡茶(以乌龙、铁观音为宜)、豆浆、莲

子百合糖水等，并适当选食能够润肺清燥、养阴生津

的食物，如梨、荸荠、柿子、百合、银耳等，也可适当食

用芝麻、糯米、粳米、蜂蜜等柔润食物，以益胃生津，少

吃辛辣、油炸等食物。

入秋之后，因人体阴精阳气正处在收敛内养阶

段，也不宜立即进补。专家认为，在作息上尽量早睡

早起。秋天阴气增、阳气减，为了贮存体内阳气，应少

熬夜，保证良好的睡眠以“养阴培元”。

推荐生津润燥食疗方
莲子百合木瓜汤

材料：莲子50克，百合30克，木瓜、牛奶适量，冰糖少许。

制法：莲子泡发，银耳泡发撕小块。将莲子放入

锅中加水煮沸，再用文火煮半小时，放入牛奶和木瓜，

最后放入百合、冰糖。

立秋后，暑气并没完全消退，有时高温炎热

天气甚至会“反扑”而来，即所谓“秋老虎”发威。

因此，广东省名中医、广东省第二中医院吕雄教

授建议，在立秋后，市民既要防暑降温，又要开始

注意润肺防燥，切不可像盛夏那样一味清热解

暑，以免伤了脾胃。

据《羊城晚报》
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老年高血压患者不可过度降压
很多老年高血压患者因为血压管理不佳，

长时间处于高血压的状态中，心脏、肾脏等器

官已经受到了不同程度的损伤。

目前，高血压无法被完全治愈，但只要积

极进行药物控制，是可以把血压水平控制在合

理的区间内，最大限度缓解动脉粥样硬化以及

避免心、脑、肾的损伤。需要注意的是，老年高

血压患者不可过度降压。很多老年高血压患

者因为疾病、年龄等原因，血管的弹性弱、脆性

强，血管内壁容易发生胆固醇和脂质的沉积。

在这种情况下血压骤然下降，短时间内流经患

者心、脑的血液就会减少，极易导致缺血缺氧

的发生。若心肌血供不足，可能引起心绞痛甚

至心肌梗死；而脑组织供血不足会出现缺血性

脑损伤。 据《大河健康报》

闻香味强记忆
美国加州大学欧文分校神经生物家发

现，老年人每晚闻2个小时香味，持续6个月

后，他们的记忆力得到明显提升。该研究发

表在《神经科学前沿》上。

研究人员选取了年龄在60岁至85岁的

男女参与者，他们都没有记忆障碍。研究人

员通过使用一种用于评估记忆力的单词列

表对他们进行测试，发现与对照组相比，闻

香味者的认知表现提高了226%。这一发现

证实了嗅觉与记忆存在着联系，即嗅觉与大

脑的记忆回路直接相关。 据《生命时报》

血尿酸太低也有危害
高尿酸需要降尿酸治疗，但并非越低越

好，研究证实，血清尿酸水平过低会对机体产

生不良影响。首先，可能会增加心血管事件发

生率和心血管疾病死亡率；其次，可能导致房

颤发病率升高；最后，还会影响脑血管疾病患

者的功能和预后，对脑卒中及脑出血患者的近

期和远期预后均会产生不良影响。

据《医药养生保健报》
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吃芒果有益心血管

新
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过度“少吃多动”对甲状腺不利
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“少吃多动”是在减肥过程中提倡的方

法，但是，这并不意味着吃得越少、动得越

多，效果就会越好。过度“少吃多动”可能会

影响甲状腺功能。

“少吃多动”主要是制造热量缺口达到减

肥目的，即通过少吃来降低日常热量的摄入，

通过多动来增加日常的消耗，形成热量缺口。

当热量缺口出现并保持下去时，就能变瘦。

但身体不是永动机，“少吃多动”初期，

体内还有储备，短期内人体不会感到不适，但

待人体储备耗尽，身体就会透支。长期入不

敷出，难免营养不良，而且还会使身体经常处

于应激和疲劳状态，造成甲状腺和肾上腺的

过度动员，埋下健康隐患。

吃动平衡才是科学减重的关键。在饥

饿、胃肠疾病等状态下，不要做大量高强

度运动。 范志红《保健时报》

近日，由美国国家芒果委员会资助的新

研究表明，芒果在降低血管疾病风险方面作

用明显，同时有助于提高超重或肥胖的成年

男性和女性的抗氧化水平。

美国圣地亚哥州立大学人类健康与服

务学院研究人员进行了两项交叉干预，对

18~55岁超重或肥胖的参与者进行28周饮

食干预。参与者分成两组，被要求在12周

内吃 100 千卡的芒果或 100 千卡的低脂饼

干，作为他们正常生活方式和饮食模式的一

部分。前12周后，参与者进行为期4周的休

息，在接下来12周内两组互换食物。两个

阶段的研究结果都显示，吃芒果者体内，作

为血管问题危险因素的标记物有所降低，而

两种强大的抗氧化酶——超氧化物歧化酶

以及谷胱甘肽过氧化物酶显著增加。

研究人员表示，在饮食中加入芒果，对于

改善公众健康至关重要。 辛斌《生命时报》


