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英国纽卡斯尔大学的一项研究发现，每周

吃5份胡萝卜与所有类型的癌症发病率降低

20%相关。这项发表于《食品科学与营养学评

论》杂志的研究结果表明，每周只吃1份胡萝卜

也能显著降低患癌风险，这样做的人比从不吃

胡萝卜的人患癌风险低4%。

胡萝卜含有多种化合物，这些化合物对健

康的益处都被研究过。其中β-胡萝卜素在过

去被研究得最多。但这项新研究表明，当一个人

食用足够数量的胡萝卜时，发挥抗癌作用的是整

个胡萝卜，而不是胡萝卜素。 据《参考消息》

常吃胡萝卜可降低患癌风险
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寒冬少洗澡多泡脚
天寒地冻，人们容易感到手脚冰凉，暖暖地洗

上一个热水澡确实感觉很舒服。但如果冬季洗

澡过于频繁，很可能带来健康隐患，尤其是体质

虚弱、气血不足的老年人。为什么建议冬季少洗

澡呢？主要原因有三点。

据《生命时报》

吃泡菜到底健康吗？
酸萝卜、酸豇豆、酸菜鱼……它们是不少

人的开胃食物。有人说，这些泡菜含有亚硝酸

盐，可能致癌，也有人说它们含有乳酸菌，是益

生菌。泡菜究竟能不能吃？

泡菜在腌制过程中，维生素大大流失，而

且含盐量较高，长期大量食用会增加患高血压

的风险。但只要对食用量和频次有所控制，可

降低高盐带来的不利影响。

另外，蔬菜在腌制过程中会产生亚硝酸

盐，其在胃里可进一步转化为亚硝胺，而亚硝

胺是一种易引起消化道癌症的致癌物。

虽然亚硝胺致癌，并不意味着泡菜就是

“毒药”。亚硝酸盐的产量会随着腌制时间的

长短发生变化。

根据实验测算，腌制菜中亚硝酸盐含量大

约在腌制一周至两周时达到高峰，20天后逐渐

降低到国家限量标准内，到30天后通常达到3

毫克/1000克，占比更低。

如今还有一种说法，称泡菜为“肠道保健

品”，能改善肠道菌群。实验证实，泡菜等发酵

食品能补充肠道益生菌，并发挥减少人体炎症

反应等作用。但依然不推荐靠多吃泡菜来获

得肠道益生菌，日常可食用酸奶、奶酪等更健

康的发酵食品。

如要食用泡菜，自制的话可直接购买纯乳

酸菌粉来发酵；做好密封、低温冷藏等，延缓亚

硝酸盐的产生速度；少量食用，之前可用水冲

洗；用泡菜代替盐来炖菜或炒菜。据科普中国

白内障的早期信号
白内障是中老年人群的常见病。当出现以下

症状时，应警惕白内障，并及时就医。视力变化出

现无痛性、逐渐加重的视物模糊，多年不变的近视

度数加深，或改变镜片度数也无法提高视力。

1.老花镜度数的变化。 当发现老花镜度数减

少或者不用戴老花镜都能看清近处时，并不是视

力变好了，而很可能是白内障的早期症状。

2.眩光和重影。 晚上看灯时，发现灯光都带

一条“尾巴”，或有一圈红晕；单眼看东西时，一个

物体看成两个，甚至多个。这些都提示晶状体质

地发生了不均匀改变，对光产生了散射。

3.其他症状 。老年性白内障可能导致视物颜

色改变、阳光下视物模糊、能看到东西但细节看不

清楚等。 据《保健时报》
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一是频繁洗澡容易使人体内的阳气外泄，导致抗病

能力下降。中医认为，“阳气者，若天与日，失其所，则折

寿而不彰”。冬季气候寒冷，人体腠理闭合，阳气内敛收

藏，人们的日常起居应无扰乎阳，无泄皮肤，使阳气不外

泄，才符合冬季的养藏之道。若经常洗澡，可使腠理开

泄，阳气外越，卫外功能失职，“邪之所凑，其气必虚”，风

寒湿等外邪容易趁机侵犯人体而致病。因此，频繁洗澡

可使人体免疫力下降，容易着凉感冒，甚至引起支气管

炎、肺炎等呼吸道感染疾病。

二是洗热水澡耗动气血，容易诱发心脑血管意外。

洗澡时热水“冲刷”身体，潜藏于人体深处的阳气向外、向

上散发，肝阳上扰清窍，神失所守，易引起中风；人体也会

因为气血流动加快而出汗，汗为心之液，气随汗泄可引起

心阳暴脱，诱发心梗。

三是冬季洗澡过多会打扰气血收藏，使五脏六腑、四肢百

骸、肌肤腠理得不到气血温煦和滋养，特别是本身就气血亏虚

的老年人，“血虚易生风生燥”，容易引起皮肤瘙痒、起屑等。

当然，冬季建议少洗澡不是不洗澡。冬季腠理闭合，人

们出汗少，一周洗2~3次即可，水温保持在37℃~39℃较适

宜，每次洗澡时间不超过20分钟。室内要保暖，保持空气流

通，防止湿度过高，老年人洗澡前后可适当饮水。洗澡后要

立即擦干身体、吹干头发、穿好衣服，及时擦上润肤乳保湿。

冬季宜少洗澡，但泡脚却可以泡到爽。俗话说，“热

水泡脚，胜吃补药”。在人体十二经脉中，足乃六经之根，

是人体阳经和阴经的交接地，也是人体穴位最密集的部

位之一，被称为“人体的第二心脏”，对全身气血运行起到

重要作用。双足远离心脏，阴气最重，所谓“诸病从寒起，

寒从足下生”。经常泡脚，不但令人体感舒适，能解除疲

劳、改善睡眠，而且可通过五脏六腑的反射区和沟通全身

经脉促进气血运行，调节和温养各脏腑组织功能，达到防

病治病、提高机体抵御疾病能力的目的。泡脚的水温应

控制在38℃~43℃，水位没过踝关节，泡15~20分钟，身体

微微出汗为宜。此外，还可根据具体情况，在温水中加入

盐、艾草或辨证的足浴配方泡脚。 山药老鸽汤

功效：健脾益胃、滋阴补阳。适合身体虚

弱、形寒肢冷的人群。

材料：老鸽1只、鲜山药100克、沙参10g、玉

竹10克、枸杞3g、大枣2枚、生姜数片（2~3人量）。

做法：将老鸽脱毛去除内脏洗净、切开，过

热水后捞出；将鲜山药刮去皮，洗净、滚刀切块，

沙参、玉竹、枸杞洗干净；将所有食材放入瓦煲

中，加入清水，先用大火烧开，再关至小火慢煲1

小时，加盐少许调味，关火即可。据《广州日报》

人类憋住打喷嚏，或打喷嚏时闭上嘴巴

或捂住鼻子，会使呼吸道压力比正常打喷嚏

增加5到20倍,且由于无处宣泄,压力只能传

递到身体的其他部位,可能造成眼睛、耳朵或

血管受损。 据《老年日报》

狂犬病潜伏期有多长
狂犬病潜伏期的长短与狂犬病毒的毒力、

侵入部位的神经分布等因素相关。病毒数量

越多、毒力越强，侵入部位神经越丰富、越靠近

中枢神经系统，潜伏期越短。数据表明，99%的

狂犬病毒会在1年内发作，以1至3个月者居多，

一周以内或1年以上极少。 据《北京青年报》
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闭嘴打喷嚏危害多

前几年，世界卫生组织(WHO)旗下的国

际癌症研究机构(IARC)发布了一个红肉及

加工肉制品评估报告，在这个报告中，WHO

将加工肉制品评定为1类致癌物，红肉则为

2A类致癌物。不过，这并不意味着肉就一定

致癌、完全不能吃了。

我国膳食宝塔推荐，平均每人每天吃畜

禽肉的量大约是40~75克，只要正常食用，大

家并不用太担心吃肉会使人致癌。

而且，癌症的病因是非常复杂的，它是

多种因素造成的结果，遗传、生活习惯、饮食

习惯等都可能产生影响，并不能简单地将原

因归为一种简单的食物。所以，大家大可不

必因此就不敢吃肉了。 据中新社

吃肉会致癌?不必担心
辟

谣

血糖高会伤肺
肺功能障碍需要被视为糖尿病的潜在

并发症。

呼吸系统是人体最重要的功能系统之

一。有研究显示，Ⅱ型糖尿病患者的非阻塞

性通气障碍发生率是健康人的3倍，病程长

的糖友风险更高。

高血糖危害肺功能的原因可能有以下几点：

首先，糖友的肺活量有逐年下降趋势，

这可能是因为肥胖和皮下脂肪增厚，会导致

胸廓活动受限。

其次，随着糖尿病病程迁延，不少糖友

会出现微血管病变，这可能会影响肺泡内的

毛细血管，影响肺泡内气体扩散。

此外，高血糖可能引发体内的慢性炎症

反应，也会增加肺部疾病风险。

由此可见，高血糖不仅会对心血管、肾

脏等造成危害，还可能伤害肺功能，尤其是

有基础肺病或长期吸烟者。为了保护肺部

健康，建议糖友定期监测血糖水平，将血糖

保持在合适且稳定的范围内。同时，定期体

检有助于早期发现肺部问题，以便及时采取

适当的治疗措施。 据《老年日报》


