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第一次世界大战时，英国

政府曾经收购了许多大蒜，榨
出汁液，和以清水，涂在绷带
上，用来敷裹伤患，挽救了数十
万伤兵的生命。
大蒜杀菌能力，相当于青

霉素的 -/0)。大蒜含挥发油约
)$&1，具有辣味和特臭，内含
大蒜素以及多种烯丙基、丙基
和甲基组成的硫醚化合物；大
蒜素具有强大的杀菌、解毒作
用及抗氧化作用。大蒜可以降
低血脂和血胆固醇，防治高血
压和心脏病。常吃大蒜可使糖
尿病患者血糖下降，增加体内
胰岛素的效能。经常接触铅的
工人大量吃蒜，对铅中毒有防
治作用。据试验，给 02)名铅生
产工人每天吃大蒜 0$*克，竟没有
一个人出现铅中毒症状。
大蒜能够抗癌防癌，是近年来

在癌医学研究中取得的重要成果。
当年吃生大蒜 '公斤以上的人群，
与吃 '公斤以下者相比，其胃癌发
病率降低 03!。02*!年美国的两位
学者，从大蒜油中分离出一些蒜臭
素，把它喂给一些已经接种过癌细
胞的小鼠，结果连一只小鼠也没发
生癌症，而另一组接种了类似的癌
细胞的小鼠，很快就发生了癌症，并
因此而死亡。美国学者实验证明：大
蒜素可以抑制食管癌和大肠癌的发
生。024*年以来，国内外许多杂志
上陆续报道了用蒜治癌的文章。我
国湖南医科大学大蒜抗癌研究协作
组在体外试验，大蒜对鼻咽癌细胞
分裂有抑制作用；在此基础上，他们
又进行了体内动物肿瘤实验，结果
表明大蒜对小鼠网织细胞肉瘤较敏
感。湖南医科大学附一院中医科大
蒜液抗癌研究协作组，为探讨大蒜
注射液对免疫功能的影响等有关问

题，观察到大蒜水溶液注入小
鼠腹腔后，对小鼠艾氏腹水癌
有一定的治疗作用；饲以新鲜
大蒜的小鼠，可完全抑制乳腺
肿瘤的发生。我国民间已有用
大蒜治疗肺癌、胃癌、大肠癌、
食管癌和宫颈癌的病例报道。
归纳起来，大蒜抗癌包括

以下几个方面：
! 大蒜能抑制胃内硝酸

盐还原菌的生长! 抑制体内

!"亚硝胺合成!而 !"亚硝胺

又是迄今为止所发现的最强烈的致

癌物质之一"

! 大蒜能刺激人体免疫系统!大

大加强了对癌细胞的#免疫监护$作用%

! 大蒜及其活性成分&二烯丙

三硫'乙烷硫代磺酸乙酯'有机锗'

硒'#$%等(!能抵抗致癌物诱发的

细胞突变!并能直接杀伤癌细胞!其

杀伤力甚至超过强力抗癌药 &"氟

脲嘧啶%

大蒜的副作用从古希腊时期就
开始被人知晓，空腹食用会引起胃
痛，而且如果摄取量过多就会破坏
红细胞导致贫血。同时因为大蒜具
有很强的抗菌作用，所以会遏制肠
道内合成维生素的细菌，容易引起
舌炎、口腔炎、皮炎等疾病。

凡肺胃有热、目疾、狐臭患者，
不宜食用大蒜。
用大蒜煮糯米粥，可作为癌症

的辅助食疗。大蒜食后口气难闻，可
在食后嚼上一点茶叶或用浓茶漱
口，或者喝些牛奶、吃点水果、吃瓣
柚子等均可。
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! !舒适是人的一种感觉，一般是
指人通过自己的感觉器官所获得
的身体方面或精神方面的愉悦感。
广义上的舒适，涉及气象、医学、生
物、人文地理、心理学等诸方面。如
果狭义地理解，舒适也可认为是一
种气象环境的适宜。在诸多影响舒
适感的气象因素中，以温度、湿度、
风和辐射等气象因子的影响最为
直接和显著。

日常生活中，冷与热都会造成
身体的不舒适，温度条件是舒适与
否的最主要的气象因素。根据各国
的实验，人体感到舒适的气温是：
夏季02—&%!，冬季0&—&&!。

当环境温度较高时，人体就要
借汗液的蒸发来排出热量。此时，
空气湿度就显得特别重要。当空气
湿度较高时，汗液蒸发速度很慢，
人就有一种黏糊糊的感觉，很不舒
服；而当空气湿度较低时，即使天
热一点，人也感到一种爽快。

风对人体热量散发的影响主
要有两点：一是增强人体的对流换
热；二是加快空气的蒸发，从而影
响人体排汗的散热效率。可见，风
对人的舒适感觉是有影响的。当温
湿度适宜时，&级左右的风的吹拂

会给人的精神带来愉快。
研究表明，在高温或低温的条

件下，人体在一定程度上可以通过
辐射调节温度的平衡，从而有利于
维持正常体温。例如，冬季人们晒晒
太阳，就觉得很舒服。不过，这种“补
偿效应”是有限的，当温度特别低
时，人们呆在太阳下，仍感觉很冷。
为了让老百姓更直观地了解天

气条件对人体是否舒适，气象部门

研制出“舒适度指数”这一知识产
品，许多气象台站通过公众服务平
台，在预报未来天气的同时，也将
“舒适度指数”作出预报。不过，因为
我国幅员辽阔，气候复杂，舒适度
指数及其预报，在全国并没有统一
的标准，有的地方舒适度指数分为
七级，也有的地方分为十一级，但
综合来看，大多数地方的舒适度指
数都分为九级，这里分列如下：

0级：极冷，不舒适；&级：很冷，
大部分人不舒适；'级：冷，少部分
人不舒适；%级：偏冷，大部分人舒
适；*级：不冷不热，舒适；5级：偏
热，大部分人舒适；!级：热，少部分
人不舒适；4级：炎热，大部分人不
舒适；2级：酷热，不舒适。

当气象台站发布舒适度指数
预报时，您不妨验证一下自己是不
是感觉舒适。需要说明的是，由于
人体感觉具有极端性和特殊性，如
极少数人天生就喜欢冷，越冷就越
感到舒服，那么上述的舒适度指数
就肯定不适宜这样的人；再比如，
人体生病发热时，身体呈“喜热怕
冷”的状态，这个时候可能“越热越
舒服”，上述的舒适度指数也不太
适宜人生病发热这个特殊时段。

“指数预报”帮你验证舒适不舒适
" 霍雨佳

! ! ! !久坐超过 &小时的人患心脏
病几率翻倍。之后的日子无论运动
多少个小时，也不能减轻在屏幕前
久坐所导致的疾病风险，希望引起
大家的关注。
英国一项研究历经 %年，调查

了 %*0&名中年苏格兰男子，发现
那些每天坐在屏幕前超过 &小时
的人，患心脏疾病的风险是常人的
&倍；而闲暇时日均坐屏幕前超过
%小时的人，患任何疾病的死亡率
都较常人高 *)1。

实验证明，久坐会影响脂肪
代谢，大幅减少了脂朊脂酶的活
性。而这种酶可分解血脂，给肌肉
供能。该酶活性的降低使血液中
的脂肪及甘油三脂含量上升，增
加患心脏病的风险，而运动对此
酶活性的影响则微乎其微。
因此，喜爱下棋打牌或者看电

视玩电脑的人要引起注意了，请定
时起身走动走动，喝杯水，上个厕
所，或伸伸懒腰，对身体都是有益
的。

" 爱妮
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久坐超2小时 患心脏病几率翻倍

得了脂肪肝 饮食怎么办 " 沈秀华

范建高

! ! ! !脂肪肝患者一般无自觉症状，常在体检
或其他疾病就诊时通过 ,超检查发现。脂肪
肝若能早发现早治疗是可以痊愈的。但若不
采取有效措施加以控制，亦可发展为不可逆
转的严重病变，即从脂肪性肝炎发展到肝纤
维化乃至肝硬化。

一旦罹患脂肪肝，患者通常会想到去医
院消化科就诊，在医生指导下服用抗脂肪肝
的药物，然后以为如此就可高枕无忧了。实
际上，药物治疗仅是对症和救急，脂肪肝的
长期防治一定需要饮食管理。具体而言，需
注意以下几点：

控制体重
肥胖是引发脂肪肝的主要原因，特别是

中心性肥胖（男性腰围62)78或 9+!尺，女
性腰围64)78或 &+%尺）。关于脂肪肝防治
的诸多建议其核心实际就是减肥或控制体
重。保证每日摄入 *)):蔬菜，少油烹调，每
餐以粗粮和谷类为主，从豆制品、低脂奶和
每天一个鸡蛋中获取必要的蛋白质和营养
素，其他食物均可少吃或不吃。如需食用，则
不宜超过膳食指南的推荐量（即动物性食
物;-*):3天，水果;9)):3天）。不吃单糖和双
糖类糕点或甜食及含糖饮料，不吃油炸食物
和快餐食品。建议每周称一次体重，并关注
腰围变化。

高蛋白饮食
高蛋白饮食有利于肝脏合成脂蛋白，从

而将脂肪顺利运出肝脏。既要满足上述减肥
要求，又要高蛋白，豆制品当然是一个很好
的选择了。此外，可以适量选取用无籽鱼虾、
无皮鸡肉、兔肉、纯精肉等含蛋白质高而脂
肪少的食物，但动物性食物每日总量不宜超
过 -*):。

戒烟限酒，多饮茶增运动
不管饮酒过度所致的酒精性脂肪肝还

是不合理的饮食和生活所致的非酒精性脂
肪肝，均建议要减少饮酒甚至戒酒。吸烟者
还需戒烟，但宜多饮茶水。脂肪肝患者即便

已经导致了肝功能转氨酶升高也要坚持增
加运动和体育锻炼。建议患者坚持快走、慢
跑、游泳、骑车等有氧运动，每日步行 5)))<

-))))步；这些措施均证明有利于脂肪肝患
者的康复。

!相关链接"

脂肪肝患者每日饮食一览
主食#米面、杂粮、粗粮，总量控制每日

平均 9*)<*)):。
蔬菜#品种不限（土豆属主食，不算作蔬

菜），每日 *)):。
豆制品#品种不限（粉皮粉丝属主食，不

算作豆制品），相当于内脂豆腐 94):。
蛋类#半个=-个。
奶和奶制品#低脂牛奶一杯（约 9*)8>）

或酸奶一盒（约 0)):）。
动物性食物# 无籽鱼虾、无皮鸡肉、兔

肉、纯精肉，每日总计不超过 0*):。
水果#含糖低的水果如猕猴桃、芭乐、火

龙果等，每日总计不超过 ')):。
少吃或不吃所有甜食和含糖饮料；推

荐使用橄榄油、茶籽油、亚麻籽油作烹调用
油，每日总量不超过 '):；戒烟限酒，多饮
茶水。
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