
中老年人属食道癌发病高危人群
如果患上食道癌，不仅对个

人的饮食有所影响，更危及生命。
先说导致食道癌的不良饮食：

1 .长期食用过热的食物会损
伤、刺激食道黏膜上皮，将诱导组
织恶变。

2 .亚硝酸盐是公认的致癌
物，蔬菜、鲜肉等腌制后会产生大
量的亚硝酸盐，经常食用这些食
物就有导致食道癌的危险。

3 .长时间吃辛辣的食物，容

易损伤消化道黏膜上皮细胞，所
以这类性质的食品是食道癌的病
因之一。

4 .发霉的食物中含黄曲霉毒
素，黄曲霉毒素是最强烈的致癌
物，而黄曲霉菌富含于霉烂的谷
物、玉米、花生中，研究发现其可
诱发癌症。

那么，食道癌发病的高危人
群有哪些呢？我国诱发食道癌的
主要因素是致癌性亚硝胺和真菌

毒素，它们广泛暴露于高发区居
民的生活环境中。据调查在45-65
岁的中老年人发病几率最大，是
食道癌的高发年龄。因此这个年
龄段的人群应该多注意预防检
查。另外，食道癌高发区存在着明
显的家族聚集现象，所以家族中
有食道癌患者的也要特别留意。
而食道曾有过病变或受伤的人更
要重视。

据新华网

肠道是人体的第二个“大脑”。南京市中
西医结合医院肛肠科专家介绍说，控制人类
情感的多种让人情绪愉快的激素，95%是在
肠道里面合成并向上传至大脑的。而且肠道
是人体最大的排毒器官，还担负抵御疫病的
重任。

肠道年龄与“菌”同行

肠道的年龄是以随着生理年龄的增长，
肠道内菌群分布变化来做参考值的。菌群随
着年龄的增长而减少，肠道随菌群的减少而
老化。补充有益菌有助于为肠道提供有益环
境，比如大豆低聚糖有助于双歧杆菌、乳酸菌
的增值。但不良的生活方式可导致肠道提前
老化，尤其是滥用抗生素等药物。

“饭醉”、“饭怒”皆伤肠

保护肠道还要预防“饭醉”，如果吃过饭
后有想睡觉的冲动，也就是“饭醉”。吃了便睡
会影响肠道消化，饭后散步以20分钟为宜，可
边走边按摩腹部。此外，食后发怒则食积，怒
后即食则不化。西医认为，发怒会引起交感神
经兴奋，作用于心脏和血管上，使胃肠中的血
流量减少，蠕动减慢，食欲变差，严重时还会
引起胃肠溃疡。

排便是个技术活

排便感觉明显时要立即大便，入厕后不
要做其他事分散精力。按照排便动作的规律
性、科学性进行排便，如果蹲厕时间已超过5

分 钟 仍 无
便意感时就
应结束。不可
用力过猛，以免
对肛门造成损伤。
如排便有脱出物，

便后慢慢按压送其回肛
门。如厕姿势因人而异。
马桶如厕的优势就是
身体放松、防止意外，
对于便秘、血压高的
患者比较好。但是
对 于 正 常 的 人 而
言，蹲着如厕更有
保健效果，肛门周
围肌肉会更放松且
下蹲的姿势使腹压
增大，有助于顺畅
排便。

据《扬子晚报》

补钙并非对抗
骨质疏松的根本

强度与韧度并存，是骨
骼的理想状态。但随着人体
的衰老，骨骼强度与韧度不
如从前亦是不可避免之势，
随着骨量流失，骨质疏松便
也随之而来。由于很少会表
现出症状，骨质疏松“沉默杀
手”的名号由此得来。只有少
部分人会表现出腰背疼痛
等，通常视为衰老的正常现
象而忽视，一旦骨折发生则
后果严重。数据显示，女性一
生中发生骨质疏松性骨折的
概率风险达 40% ，高于乳腺
癌、子宫内膜癌和卵巢癌概
率风险的总和。

在很多人的观念中，补
钙几乎是对付骨质疏松的唯
一方法，“全民补钙”深入人
心。事实上，补钙对于预防骨
质疏松的确有好处但不是唯
一方法。当骨质疏松已经发
生，钙与维生素D的补充都只
是基础措施，制服它的关键
恐怕还得从最初开始，适量
运动、合理膳食都是提高骨
密度峰值、预防骨质疏松的
方法。 据《新京报》

肠道是人的第二大脑

懂得“肠寿”才能更长寿

耳朵这样多长寿
研究人员普查了 50 例

80 岁以上的老年人，发现他
们的耳朵都有两个特征：

第一是耳廓长。耳廓的
长度的计算方法是从耳朵尖
到耳垂下。一般成年人平均
长度为5-8厘米。但是接受调
查的这50位长寿老人耳廓长
度都大于8厘米，而且寿命越
长耳朵越长，其中两名百岁
老人的耳廓长度分别达8 . 4
厘米和8 . 5厘米。

第二是耳垂大。成年人
耳垂长度为 1-2 . 5 厘米，但
是长寿老人的耳垂长度至少
在 1 . 8 厘米以上，而且厚软
肥大。在所调查的 50 位长寿
老人之中，耳垂长度在 1 . 8-
2 . 5 厘米的有 8 人，2 . 6-3 厘
米的有39人，3 . 1-3 . 2厘米的
有3人，并且都是90岁以上的
老人。 据《生命时报》

齐白石先生的
养生“七戒”

齐白石先生是我国大书画
家，也是年过九旬的寿星。他平素
坚守老人养生“七戒”。

戒酒：齐先生高龄时几乎每
天都要收到酒宴请柬，有人举杯
劝饮时他都婉言谢绝了。

戒烟：齐先生从不吸烟，亦不
备烟，友人光临乃奉茶相待，友人
也能谅解并自觉克制烟瘾。

戒狂喜：遇到高兴事也能镇
静若常，即使书画作品入选国际
画展也不动声色，心静如水。

戒悲愤：齐先生除了日军侵
占北京后，曾一度伤心过以外，他
从不因个人得失哀叹气恼，真正
做到了“不以己悲”。

戒空思：十分注意用脑卫生，
必须动脑构思画境时，他集聚神
情边画边思。除此毫不空思，尤其
是夜晚，不动脑、不费神、不贪坐。

戒惰：齐先生还很注重生活
自理，能自己办到的事则决不求
助。平时，缝补衣服、洗刷碗筷、打
扫庭院等，衣食住行都靠自己的
手勤、腿勤，勤快自理。

戒空度：齐先生总爱说这样
一句话：一日不学，苦混一天！因
此，他每日学习不辍，总是有些收
获的。故，齐先生自觉欣慰意得，
乐在其中。 据《北京青年报》

高效睡眠 补气养精防衰老
清朝李渔在《笠翁文集》中

记载 :“养生之诀，当以睡眠居
先。睡能还精，睡能养气，睡能
健脾益胃，睡能坚骨强筋。”现
代医学也把睡眠作为一种治疗
手段，从上世纪50年代开始，就
有“睡眠疗法”一说，通过充足、
高效睡眠达到补气养精、调神
防衰的目的。

研究表明，睡眠可以降低体
内压力激素的分泌。当压力大时
打个小盹，能释放压力提高效率。

睡眠是抵抗疾病的防线

据德国《经济周刊》报道，缺
乏睡眠会扰乱人体的激素分泌。
长期睡眠不足4小时，人的抵抗力

会下降、加速衰老、增加体重。此
外，美国的一项针对100万人、长
达6年的追踪调查表明，每天睡眠
不足4小时的人死亡率高出正常
人180%，而充足的睡眠有利于延
长人的寿命。

女人睡不好易得心脏病

科学家发现：女人睡不好，
醒来脾气要比男人更坏，更容易
在早上出现敌意浓浓和怒色冲
冲的现象。此外如果长时间睡眠
质量不好，她们比男性患上心脏
病、抑郁症和其他心理疾病的可
能性更高。这是因为两性之间的
激素分泌决定女性需要更多的
睡眠。 据《生命时报》

中医推拿可助眠

揉捻耳垂：拇指食指捏住
双侧耳垂轻轻捻揉，使之产生
酸胀和疼痛的感觉，约2分钟。

梳头法：双手弯曲，除拇指
外四指垂直叩击头皮，方向为
前发际、头顶、后头、项部。每天
3-5次，每次至少5分钟。

按压心包经：循着双侧上
臂内侧中线，由上向下按压，痛
点再重点按压，每日1-2次。

点揉神门穴：临睡前用一
拇指指端的螺纹面，点揉另一
手的神门穴，以感酸胀为宜，左
右手各重复30次。
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