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健康宝石

6个习惯教您护肠道

多吃浆果美国俄亥俄州立大学研究

发现，树莓等浆果中的花青素和多酚类物质

可抑制肿瘤生长。黑树莓中的花青素和多酚

类抗癌物质比红树莓多40％。而且浆果冷冻

几个小时后食用，可获得更多抗癌物质。

每天晒太阳1 O分钟加州大学为期8

年的研究发现，维生素D有助于改变肠道

细胞生长，防止癌变。每天不抹防晒霜，晒

1 o分钟太阳有助于身体产生足够的维生素

D。冬天晒太阳机会较少的时候，每天最好

多补充维生素D。

每天运动40分钟美国犹他大学研究

发现，40分钟的高强度有氧运动(跑步、游

泳、滑雪、骑自行车等)有助于降低胰岛素水

平，抑制肿瘤生长。此外，有氧运动还可促进

消化，加速肠道排空，减少致癌物滞留的时

间。运动时达到最大心率的65％一85％效果

最好。

多吃玉米加黄油美国马里兰大学研

究发现，玉米等食物中富含的纤维素成分可

防止肠道肿瘤生长，保证细胞处于健康状

态。瑞典卡罗林斯卡医学院研究发现，黄油

也有防癌作用。每天吃一些高脂奶制品可使

肠癌危险降低34％。吃玉米时可适当配点黄

油。

每周吃一次咖喱美国路易斯安那州

立大学研究发现，咖喱可抑制肿瘤血管生

成，当肠癌细胞暴露于咖喱中时，每天死亡

的癌细胞达25％。因此，每周最好至少吃一

次咖喱鸡、咖喱饭或咖喱蔬菜。另外，吃咖喱

之后服用一小片阿司匹林，抗癌效果更好。

常吃海鱼、喝白茶美国康奈尔大学威

尔医学院表示，要防止结肠癌，冰箱中应该

有富含欧米伽一3脂肪酸的鱼类，如带鱼、

黄鱼等海鱼。美国俄勒冈州立大学最新研究

发现，白茶抑制肿瘤细胞的作用要比绿茶抑

制肿瘤细胞的作用更强。
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【走进名院】

予磐 成长壮大的力量从哪里来

【军医风采1

∥燕“衔”阳光化心灵

【军中卫讯】

彩吴孟超院士当选全国“大医精神”代表

6-7健康快报

专家说病

形患了糖尿病视网膜病变怎么办
结节性硬化症患者需要筛查淋巴管肌瘤病

健康自测

彦磐你的脊椎够健康吗?

慢病防治

∥“糖”教育，你接受了吗?
床头放“三宝”能否把命保

认识肿瘤

形小结节不必“一刀切”
抽血能检查出肿瘤吗

养生课堂

础椎间盘突出 什么坐姿好
追求健康体质莫入素食误区

用药指南

70"左氧氟沙星能口服就别吊针

老年人需安全合理服用磺胺

滥用牛黄解毒药当心“解毒”变“

男子健康课堂

72 8种水果巧治男性“私处病”

男人4种疾病“写”在脸上

酒桌是感染肝炎的前沿阵地

女子健康课堂

∥日常小习惯亦可导致痛经
宫寒需暖宫不做“冷”美人

6个方法增强新陈代谢

毒”

诊室

76"寻回失落的幸福

职场

刀白领患孤僻症5大方法来调节

抵制职场的5大心理污染

教育

彩，让学前幼儿远离恐惧

测试

彩破解你性格密码的生命颜色

你的心理空间有多大

健身

形冬季健身你适合做什么运动
旅游

形亲子游给冬日增添温暖

营养

黜天冷了暖暖胃
形五种绝对不能在深夜吃的食物
餐桌上的小清新

牙。∥8种食物帮你吃出一口健康亮白．

及尹媒体链接

名人与健康

。彤沈力：摄影是动静结合的养生
于洋：劳逸有度才能确保健康
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