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防雾霾，不仅仅依靠空气净化器和口罩，
吃合适的食物也可发挥作用。多喝水，多吃
新鲜蔬菜和水果，可补充多种维生素和无机
盐，能起到润肺除燥、祛痰止咳、健脾补肾的
作用，可抵御雾霾对身体的伤害。

雪梨 ▶▶
味甘性寒，含苹果酸，柠檬酸，维生素

B1、B2，维生素C，胡萝卜素等。有润肺清燥、
止咳化痰之功效。成人每天可以吃 2个，小
孩可以吃1个，如果脾胃虚寒，建议煮着吃更
好。

吃法：做清肺梨。把雪梨内部掏空，放入
川贝、冰糖等上锅煮或蒸熟，待稍冷却后加入
蜂蜜。

银耳 ▶▶
味甘、淡，性平，无毒，既有补脾开胃的功

效，又有益气清肠、滋阴润肺的作用。能增强
人体免疫力，又可增强肿瘤患者对放、化疗的
耐受力。此外，银耳富有天然植物性胶质，是
良好的润肤食品。

一般食用银耳主要是煲汤，购买时防止
买到硫磺熏制作假的银耳。选购试尝时，如
有刺激的感觉，证明这种银耳是用硫磺熏制
作了假的，切勿购买。

吃法：做银耳粥。先将银耳泡发，去根切
碎，待煮米粥开锅后加入，煮20分钟左右，处
于半融化的粘腻状态最好。更可与雪梨同炖
成银耳雪梨汤。

百合 ▶▶
百合多年生草本球根植物，味甘淡，性

平，有润肺、养肺、止咳、养血安神的作用。除
含有淀粉、蛋白质、钙、磷、铁等营养素外，还
含有秋水仙碱等多种生物碱。这些生物碱成
分具有养心安神、润肺止咳的功效，对病后虚
弱的人非常有益。

吃法：做百合银耳粥。要选用新鲜百合
而非干的，这样清肺效果最佳。百合30克、
银耳20克、粳米50克煮熟后即可食用。

豆浆 ▶▶
将大豆用水泡后磨碎、过滤、煮沸而成。

营养非常丰富，不同种类的豆磨成的豆浆还
有相应的独特益处。含有丰富的植物蛋白和
磷脂，还含有维生素B1、B2和烟酸以及铁、钙
等矿物质。易吸收，所含麦氨酸还可防止支
气管炎平滑肌痉挛，从而缓解支气管炎，减轻
肺的负担。

吃法：一定要在100℃煮沸后再喝，以防
止中毒。不要空腹喝，不要装于保温瓶内，不
要一次喝过量，也不要与药物同服。

萝卜 ▶▶
萝卜是根茎类蔬菜，含葡萄糖、蔗糖、果

糖、维生素 C、莱菔甙等，生食熟食都可以。
白萝卜中的芥子油、淀粉酶和粗纤维，具有促
进消化，增强食欲和止咳化痰的作用。

吃法：做奶炖萝卜汤。在葱姜加清水后，
将稍炸过的萝卜块和牛奶放入同炖，烂后放
盐即可，既滋补又清肺。

已经发现患有食管癌的
患者，又该注意什么呢？

王洪武教授指出，食管
癌患者的最大问题就是吞咽
困难，因此建议少食多餐，
避免食用过硬或粗糙食物。
如果食物过硬、咀嚼不细
致，容易导致食道反复受到
伤害。

据介绍，食物要细嚼慢
咽，唾液与食物充分混合后，
才能促进消化，反之狼吞虎
咽则会使食道受损。

患者也不宜吃辛辣及油
炸食品等刺激性食物，一切
过辣、过烫、刺激性食物都会
对食道造成伤害。刺激性食
物还包括浓茶、浓咖啡、烈性
酒等。

王洪武教授还特别提
醒，食管癌术后的患者宜改
变睡姿，使头部稍微抬高，这
样可以阻止食物由胃反流入
食管，以免胃酸刺激食管，导
致病情加重。

患者还需戒烟戒酒以减

少再患肿瘤的风险，同时要
注意改善营养。

王洪武教授提醒，生活
中要加强体检意识，注意防
癌，争取做到早发现、早诊断
和早治疗。

需要提醒的是，本来就
患有慢性炎症等食管病变的
患者，必须尽早接受治疗和
控制。因为“慢性食管炎
症”、“食管上皮增生”、“食管
黏膜损伤”等，被很多医生认
为是食管癌的癌前病变。

喜吃过烫食物
当心食管癌

最近有位名人因食管癌去世，让

很多人开始关注食管癌。煤炭总医院

副院长王洪武教授指出，食管癌多是

由不良的生活习惯和饮食习惯所致，

预防食管癌，最重要的就是改掉不良

的生活和饮食习惯。

王洪武教授指出，大量
研究指出，食管癌的发生与
患者的饮食习惯、生活环境
息息相关。目前发现有以下
原因会提高食管癌的风险。

首先是吸烟。吸烟越
多，时间越长，食管癌的发病
风险越高。其次是酗酒。长
期大量饮酒，特别是同时吸
烟，就会不断刺激食管，造成

食管细胞的病变。
不良的饮食习惯也是导

致食管癌高发的重要原因，
如喜欢食用过烫的食物以及
腌制品等。王洪武教授说，
河南林县及广东潮汕地区之
所以成为食管癌高发地区，
与这两地居民爱吃酸菜等腌
制食品有关。此外，临床上
还常见到儿童意外食入含碱
的洗洁剂，这同样会增加患
食管癌的风险。

患有贲门失弛缓症的患

者，也是食管癌的高危人群，
因为这会导致食管下段食物
储留，提高了食管癌的风险。

最后一个是受遗传因素
影响。有食管癌家族史的
人，更要注意预防。

王洪武教授指出，目前
没有太好的办法来预防食管
癌，但已经明确的一点是：避
免吸烟和酗酒是降低发病风
险的最佳办法。另外也有一
些研究表明，常饮绿茶可降
低食管鳞癌的发病率。

究竟如何才能及早发现食管癌
呢？

对此，王洪武教授介绍，早期食
管癌症状并不明显，一些人会感觉
胸闷或烧心，在这个阶段，很少有人
会把自己的症状与食管癌联系起
来。

吞咽困难是食管癌的最常见症
状。在吞咽粗硬食物时会有不同程
度的不适感，并且在劳累后及快速
进食时感到胸骨后胀闷或轻微疼
痛。许多人并未将这些不适当回
事。等到出现难咽干的食物，继而
难咽半流质食物，最后连水和唾液
也不能咽下时，往往已是疾病的中
晚期。

王洪武教授说，目前八成的患
者一经发现已经处于食管癌晚期。
但和其他癌症相同，食管癌也提倡
早发现、早诊断、早治疗。

因此，他提醒，当出现吞咽疼
痛、吞咽有哽咽感时，一定要及时去
医院就诊，可去消化科或肿瘤科做
胃镜检查。

早期症状并不明显

患者睡觉头部宜抬高

避免吸烟和酗酒

●呼吸系统病
上海交通大学附属仁济医

院呼吸内科主任蒋捍东教授
说，春运高峰期的火车、长途
车上人群密度高，空气污浊，
加上车内湿度低，上呼吸道的
防御功能被削弱，很容易感
染。要避免呼吸道疾病的发
生，在回家前要注意休息、别
熬夜，旅途中多喝白开水；上
下车要及时增减衣物，避免着
凉；老人、小孩等抵抗力较弱
的人可戴上口罩，根据旅途长
短准备几个口罩，每隔3—4小
时换个新的。

●胃肠道疾病
南方医科大学南方医院消

化科副主任刘思德教授说，不
少人在长途旅行中会带大量方
便面、卤肉等油腻食物，从上
车就开始吃，并且火车上卫生
条件有限，加之久不运动，会

加重肠胃负担，引发消化不
良、胃肠炎等疾病。旅途中最
好吃得清淡点，多喝白开水，
适当吃些苹果、香蕉等易消化
的水果。建议有慢性消化道疾
病史的旅客随身携带一些应急
药物，如黄连素、藿香正气水
等；还要注意个人卫生，可以
携带免洗洗手液或消毒湿纸
巾，以免列车断水。对于坐飞
机的旅客来说，容易发生胃胀
气，最好不要吃容易产气的食
物，也不要喝碳酸饮料。

●泌尿系统疾病
春运期间的火车非常拥

挤，寸步难行，有些人就选择
不喝水，想上厕所时也尽量憋
着。北京中医药大学东直门医
院男科王彬博士介绍，长时间
憋尿会增加泌尿系感染的风
险，而且是诱发前列腺炎的重
要危险因素。如果老年人或者
前列腺增生者，长时间憋尿很

容易诱发急性尿潴留。因此，
如有尿意，即使车厢内人再拥
挤，还是应该去上厕所。

●静脉血栓
“飞机、汽车、火车的座

位空间都很狭小，容易造成血
栓的发生。”武汉大学中南医
院心内科陈明博士说，长时间
保持同样的姿势会使下肢静脉
血流速度减缓，易形成血栓。
建议乘客多起身活动、伸懒
腰、常换姿势，可以转转脚
踝、踮踮脚尖，还可从下到上
按摩下肢帮助血液回流。多喝
水，也能加快血液循环和新陈
代谢。

●皮肤疾病
法国一项研究称，飞机起

飞后，机舱内的湿度逐渐降到
10%，不少乘客会出现皮肤干
燥的症状。该研究首席科学家
建议，旅客在长时间飞行期间

每隔一小时就应适当饮水，还
应随身携带一些清爽的保湿
霜，以便随时涂抹，保持皮肤
湿度。

●旅途精神综合征
“旅途中，有人会出现精

神紧张、焦虑、暴躁、胸闷等
症状，有的甚至会突发精神疾
病，跳车或伤害其他旅客。”
河南省精神卫生中心主任医
师张玉娟说，这种情况被称
为“旅途精神综合征”，主
要与归家心切、劳累、旅途
环境复杂等有关，特别是在
车厢人多拥挤、空气污浊时
最容易发生。因此，建议在
出行前一天注意休息，不要
熬夜，途中最好不要随身携
带大量现金，以减少不必要的
心理压力。乘车过程中可主动
与周围的人聊天、听音乐等来
分散自己的注意力，缓解旅途
紧张气氛。

人在旅途
小心“春运病病””

春节临近，出门在外，人流密度

高、空气污浊，加上舟车劳顿，很容

易诱发各种疾病。因此，以下这6

种旅途病需要引起你的注意了！

吃这些食物
清理体内雾霾

研究人员发现，那些身体健康状况好、没
有睡眠问题的员工腰酸背痛的几率比睡眠状
况差的员工低150%。

以色列海法大学与特拉维夫 sourasky医
学中心共同研究发现：成年人常见的缺乏睡
眠以及背部疼痛之间存在着重要的联系，睡
眠不足直接导致了背部疼痛的产生。

研究人员对 2131名平均年龄在 46岁的
志愿者进行了调查，了解他们腰酸背痛的时
间。这些人平均有着15.8年的工作年龄，每
天平均工作时长为 9.6小时，通过定期的检
查后，研究人员发现，那些身体健康状况
好、没有睡眠问题的员工腰酸背痛的几率比
睡眠状况差的员工低 150%。另外，女性失
眠与背痛之间的关系更为密切。在排除社会
经济水平及生活方式等因素后，这一结论依
然成立。

研究人员分析，从调查结果看出，睡眠障
碍的人群中，腰酸背痛比例明显上升。这可
能由于，睡眠有问题的人群往往遭受巨大的
工作和生活压力，而长期缺乏休息又导致肌
肉紧张，加上生活中缺乏锻炼，很容易造成腰
酸背痛。

目前在成人中背痛比例达到了 60%—
80%，成为困扰很多人的慢性病，也是很多企
业支付员工赔偿的首要原因。在欧洲该支出
占到了国内生产总值的 0.5%—2%。研究人
员称：如果人们长期睡眠不规律、有失眠问题
等，个人对于疼痛的敏感性会增加，也加大了
腰椎疾病和颈椎疾病的患病风险。

(本报综合）

睡眠不规律易背痛


