
! ! ! !生活中有些人将套着塑料袋或
盒的食品直接放进微波炉加热。一
般来说，塑料制品若能微波加热，它
上面一定会有“可以放进微波炉中
使用”之类的字样。否则，不合格的
塑料制品遇高温会释放出有害物
质，有安全隐患。不过，就算有此类
字样，加热时也有注意事项，例如不
能与高油食物直接接触进行加热，
更不能用于烧烤模式等。

在某些品牌的保鲜膜上，可以
清楚地看到放入微波炉进行加热耐

冷热的温度，一般在 !"#!到
$%#!，也有&%#!到 $'#!的，且多
数附有注意事项，如“避免直接接触
脂肪、糖分高的食品”等。

卫生防疫专家表示，含聚氯乙
烯等成分，造价低廉的塑料袋是不
适合装入口食物的，这些塑料袋或
塑料制品遇高温会释放有毒物质，
具有致畸、致癌作用，损害健康。而
有一些只含糊地写道“食品用”标志
的塑料袋与盒，也不一定能长时间
承受高温。
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! ! ! !盛夏来临，天气炎热，老年人由于脏器功能减退，
导致抵抗力下降，加上天气等环境因素的影响，稍有
不慎，可能会引起旧病复发或诱发新病，影响身体健
康和生活质量。老年人尤其是患有慢性疾病的老年人
更应科学合理应对，才能安度炎热夏天。

! 生活要有规律 盛夏季节，老年人应养成良好
的科学的起居规律，应早睡早起，适当增加午睡时间，
以保持每天能有充足的睡眠时间。晨起后，可适当参
加一些力所能及且强度适宜的体育活动如散步、打太
极拳等，以利于提高体温调节功能，增强身体的耐受
性。有研究表明，老年人炎夏午睡能降低脑溢血和冠
心病的发生率，因此中午时应适当午睡，以弥补夜间
睡眠不足，从而尽可能使机体处于更佳功能状态。

! 注意防暑降温 炎夏季节，老年人的居室应保
持安静清洁并通风凉爽，使用电风扇时宜用轻柔微
风，最好是以手摇扇纳凉；使用空调时温度不可过低
且时间不宜过长，并经常打开门窗通风换气，以保持
空气新鲜。外出时要避免阳光直接照射，应穿着宽松
舒适透气易吸汗的棉布衣服，出汗多时应勤换衣服，
以防暑湿并袭，身生疮痱。为防中暑老年人家中和身
边应常备清热解暑药。

! 科学合理饮食 夏季天气炎热，老年人的消化
吸收功能又相对较弱，所以饮食宜以清淡质软易于消
化为主，忌过食生冷食物，同时谨防不洁食物入口。
应多吃新鲜蔬菜水果及多食粗纤维食物。慢性病罹
患者更应注意自己的三餐饮食。夏季可多食粥，尤其
是食用一些药粥如绿豆粥、苡仁粥等，既可有效补充
丢失的水分及营养，还可预防疾病。此外，还应注意
补充水分，适当饮用一些清凉饮料如酸梅汤、菊花
茶、绿茶等。

! 保持心情愉快 盛夏酷暑，老年人容易情绪烦
躁和困倦不安，出现“情绪中暑”，加上胃口差，睡眠不
足，常常会出现身倦乏力，心气不足等症状，易诱发心
脑血管疾病。因此，高温季节，老年人应保持精神愉
快、情绪稳定，养成心平气和的良好习惯。切不可紧张
焦虑、烦躁激动，以免引起身体不适甚至诱发疾病。

! 及时服药治病 老年人常常患有高血压、糖尿
病及心脑血管疾病等，往往需要服用多种药物，因此
应按医生要求及时正确服用药物，以免引起病情变
化，并应密切监测血压、血糖等指标，病情出现变化时
应及时上医院就诊，以免耽搁病情，延误治疗。
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! ! ! !发表在《英国营养学期刊上》
的一项研究成果介绍说，英国朴
茨茅斯大学马里杜拉·乔普拉教
授和他同事的实验证明，煮熟的
西红柿可以截断癌细胞的生长，
番茄红素能够使前列腺癌的黏附
和侵袭特性大大降低，抑制前列
腺癌细胞株的增殖，甚至杀死前
列腺癌细胞。他们找到癌细胞通
过“劫持”人体健康细胞所需的血
液来生长和扩散的机制。随后检
验了番茄红素对该机制的影响，
注意到它可以干扰癌细胞的“吸
血”功能，阻断癌细胞获取其所需
的健康血液。
“这种简单的化学反应发生

在番茄红素聚集的部位，而只需
食用煮过的西红柿，便可摄取番
茄红素。我们的检测仅仅是在实
验室的试管里完成的，还需要进
一步的检测以确认我们的研究
结果。当然，我们在实验室中发
现的证据非常明确：食用煮熟的
西红柿，可以干扰癌细胞的生
长。”乔普拉教授强调道，“我们
曾做过一项调查，发现受调查者
在连续两周坚持每日食用 $( 盎

司 )(## 克 *煮熟的西红柿后，他
们血液及精液内的番茄红素含
量显著增加。关键问题是如何使
足够量的番茄红素聚集在需要
的地方，这也是我们目前研究的
重点。”

乔普拉教授的研究团队此前
曾发现，吃煮熟的西红柿比生吃
西红柿来得好，总体营养价值要
高。由于受到有机酸以及维生素 +

的保护，不必担心西红柿会因为
煮熟加热而流失营养素。西红柿
皮中含有大量的番茄红素，最好
连皮一起食用。尚未成熟的青西
红柿含有毒素不宜生食，因为在
生长的过程中使用了植物激素而
表现为顶部凸出的西红柿也不宜
食用。乔普拉博士建议说，为了前
列腺的健康，每周最好能食用三
四份番茄加工品。

! ! ! !莲藕在清朝咸丰年间就被钦
定为御膳贡品。莲藕的药用功效
也十分可观，相传南宋孝宗曾患
痢疾，就是用鲜藕汁以热酒冲服
治好的。李时珍在《本草纲目》中
称藕为“灵根”，味甘，性寒，无毒，
视为祛淤生津之佳品。

夏季，莲藕是消暑清热滋补
的上佳食物。

日常生活中，莲藕大致有以
下药用功效：

消除呼吸道炎症! 将切细的
莲藕加水熬汤，每日漱口 ,-.次。
患支气管炎，将藕洗净取汁服用
即可。藕汁对晨起时痰中带血丝
及晚上声音嘶哑的病人，亦有良
好效果。藕汤也能防治咳嗽，可将
带皮莲藕切薄片，同稀饴糖一起
熬汤饮用。此外，将藕节部分粉碎
取汁饮用，也可止咳和解除胸闷。

退烧解渴! 发烧且口渴严重
时，可饮用鲜藕汁，既能退烧，又

解除口渴。
治疗鼻出血!若加入梨汁，效

果更佳。将莲藕与泡开的米一起
熬粥食用，也有同样效果。无特殊
外因的鼻出血患者，每日 $-"次

饮 $小酒杯鲜藕汁，效果良好。
调整神经功能! 将藕汁与生

姜汁一起掺和饮用，或将藕汁兑
开水饮用，$ 日 " 次，每次 $ 小
杯，能迅速解除酒醉引起的疲
劳，调整不稳定的神经。因莲藕
有解除神经疲劳的功效，故还可
用于防治过度紧张、焦虑不安等
引起的心神不定、失眠、眼睛疲
劳等。

促进新陈代谢! 可将莲藕 "#

克洗净、去皮，切成细片在开水中
烫一下，然后加米 $杯和水 "杯，
以慢火煎，待凉后加食盐少许食
用，若加入莲子效果更好。

总之，莲藕生食能清热润肺，
凉血行淤；熟吃可健脾开胃，止泻
固精。老年人常吃藕可以调中开
胃，益血补髓，安神健脑，具延年
益寿之功。肺结核病人吃藕有清
肺止血的功效，所以肺结核病人
最宜食用。

! ! ! !许多人认为癌症是基因或者
是命运问题，研究人员日前在《英
国癌症杂志》发表一项新的研究
成果，研究发现，英国逾四成癌症
个案与生活习惯相关，其实可透
过养成健康习惯预防。

由英国牛津大学及伦敦大学
等专家组成的英国癌病研究组
织，根据英国 $//%年至 "##0年
的 $,年癌症个案，推算出 "#$#

年的癌症数字，估计逾 $#万宗个
案由吸烟、酗酒、不健康饮食及超
重引致。若考虑多达 $(种不良生
活习惯及环境因素，包括缺乏运
动、暴晒、职业问题（接触化学物
品）、病毒感染、接触辐射、没喂母
乳等，癌症个案将增至 $%1(万。以
此推论，逾四成癌症是由后天因
素所致。

吸烟（包括二手烟）是最主要
致癌成因，"%2男性和 $,1.2女性
因吸烟患上肺癌、口腔癌、肝癌等
（相当于五分之一个案）。

近一成癌症是因进食蔬果纤
维不足，常吃红肉及加工肉类等
不良饮食习惯引起。例如一半食
道癌是因少吃蔬果所致，两成胃
癌则是因食盐太多。另有近 ,2癌
症由喜食肉类所致，包括肠癌及
乳癌。

研究还发现，进食蔬果证实
对男性防癌十分重要；对女性来
说，超重而致癌的影响比酒精更
大。癌症有多种诱因，例如子宫颈
癌与 3+4病毒感染及吸烟有关。
整体来说，(,2男性所患的癌症、
与 (#2女性所患的癌症都是可以
避免的。报告指出，妇女只要喂哺

半年母乳，英国每年就可减少
$,##宗乳癌及 $"##宗卵巢癌，两
者之和相当于全英每年 $2癌症
个案。研究员指喂哺母乳可清除
基因受损的细胞，避免它们诱发
癌肿，并降低雌激素等荷尔蒙水
平，减少乳癌风险。为此，英国卫
生部建议，妇女分娩后至少喂哺
母乳半年，此举对母亲和婴儿都
有益，但英国当前仅有四分之一
产妇采用母乳。

研究人员表示，若推行全民
戒烟，仅英格兰每年就可减少 "1%

万宗肺癌个案。只要少许改变，包
括戒烟、减少饮酒、多做运动及注
意体重，就能减少严重的健康问
题。综合所有证据来看：很明显，
四成癌症是我们自己有能力避免
的。
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