
90%的患者都有一坏习惯，

预防食管癌，一定要远离……

近日，据香港媒体报道，

武打演员徐少强因食管癌去

世，享年 73岁。从全球范围来

看，我国食管癌发病率世界排

名第一，每年因食管癌死亡的

患者中约有一半是中国人。除

与遗传基因有关以外，临床研

究显示，在食管癌患者中，平

时喜好热食热饮者占 90%以

上。另外，吸烟饮酒、吃得太

糙、爱吃腌菜，也会增加患食

管癌的风险和几率。

吸烟、饮酒会潜移默化

地影响食道。国家卫健委发

布的《食管癌诊疗规范（2018

年版）》提到，对于食管鳞癌，

吸烟者的发生率增加 3~8

倍，而饮酒者增加 7~50倍。

粗粮富含膳食纤维对身

体健康有好处，但前提是要

吃得对且适量，如果吃错，则

可能伤身。北京大学医学出

版社出版的《食管癌》中指

出：食物太硬或咀嚼不细，粗

糙的食物在经过食道的时候

会损伤食道的黏膜。长期保

持这样的饮食习惯，反复的

“黏膜损伤→修复→再损伤→

再修复”过程，可能导致食管

癌的癌前病变。

咸鱼、腊肠、酸菜、腌萝卜

等各种腌制食物在多数人家

的餐桌上都很常见，但这些腌

制的食物中大部分含有硝酸

盐及亚硝酸盐，这也是导致食

管癌的因素。

预防食道癌，从管住嘴开

始。首先，吃新鲜的食物，尽

量远离腌制、熏制和烧烤食

品，少吃太辣的食物。麻辣烫、

火锅、烧烤等往往又烫又辣，

不建议常吃。其次，少食用太

热的食物和饮料，汤、茶不妨

等凉一些再喝。再次，吃饭细

嚼慢咽，以 20~30分钟为宜。

另外适当多吃一些有助

预防食道癌的食物：比如，西

兰花、卷心菜和萝卜等蔬菜，

能降低食道癌等多种癌症的

发生风险。
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少食酸辛

《备急千金要方》：“春七十二日，

省酸增甘，以养脾气。”春季不宜过多

食用酸味食品，可适当增加甘味食品

的摄入，有助于脾气健运。北方地区

天气干燥，应少吃辛燥食品以免助热

生火。推荐多食豆芽、韭菜、荠菜、香

椿芽、山药等食物。南方地区春季潮

湿多雨，饮食应兼顾健脾祛湿，推荐

薏苡仁、春笋、芦笋、山药等。

睡子午觉

子时：足少阳胆经当令，“肝之余

气，泄于胆，聚而成精”。子时睡眠充

足，肝胆疏泄才能如常，否则易出现

肝气郁结。

午时：午时是一天之中阳气最旺

的时段，短时小睡有助于养阳气。午

睡能协助人体快速恢复精力体力。

着装保暖

俗话说“春捂秋冻”，在春天天气

不太稳定、冷热交替较频繁的时候，

需要一些保暖的衣服来抵御寒

邪、保护阳气。春季穿衣不能裹得太

紧，否则会阻滞身体气血的运行，限制

身体的舒展，不利于阳气的生发。

运动舒缓

冬季天气寒冷，大家运动减少，筋

脉收缩，春天天气渐暖，借春季肝气旺

盛时，舒展筋脉以利四肢百骸。推荐

大家多进行春游踏青、散步、打太极拳

等舒缓运动。

调摄心神

春季阳气初升，宜顺应春季升发

之气，令精神也舒展放松，不要总是

“紧绷绷”。中医学认为肝是“刚脏”，

易亢易逆，又被称为“将军之官”。故

而春季更应注意避免剧烈的情绪波

动，以防暴怒伤肝。

经常闭目

中医学认为，肝开窍于目。意思

是说，眼睛的生理功能主要依赖于肝

血濡养，《黄帝内经》早有“肝受血而

能视”之说。同时强调肝主藏血的功

能，认为“人卧则血归于肝”，也就是

说，人只要一闭眼或一睡着，肝脏就能

发挥其藏血之功。因此，中医养生中，

非常强调通过闭眼来养肝，眼皮相当

于肝脏工作和休息的开关，眼一闭，则

肝血藏，肝脏开始休整。在闭目的同

时，可配合眼功练习，以改善头晕眼

花、视物模糊、眼睛干涩、眼肌疲劳等

症状。具体做法是轻闭双眼，用两手

大拇指从眼内角向外擦 24次；或两手

四指并拢，以指面在两目上向外轻轻

转摩 24次，再向内转摩 24次。

常伸懒腰

人体困乏的时候，气血循环缓慢，

此时若尽力舒展四肢、伸腰展腹，全身

肌肉用力，并配以深呼吸，有助于行气

活血、通畅经络关节、振奋精神。

伸懒腰也有技巧，身体要尽量舒

展，四肢伸直，全身肌肉都要用力。伸

展时，尽可能地吸气；放松时，全身松

弛，尽可能地呼气，锻炼效果会更好。

压“护肝穴”

按摩穴位，也是非常直接的护肝

方法。护肝穴，为双乳间的膻中穴。双

手相叠，上下往返膻中穴 30次，可舒

畅气机，刺激胸腺，增强免疫力。

春季养肝美食

① 菠菜。春季的菠菜营养美味，

常食有补血止血、利五脏、通血脉、止

渴润肠、滋阴平肝、助消化等功效。

② 韭菜。韭菜入肝经，具有养肝

明目等多种功效，适当多吃有助于舒

缓肝郁。

③ 菊花脑。菊花脑具有疏风散

热、护肝明目、清热解毒的功效，大便

秘结、目赤肿痛的人可适当食用。但虚

寒菊花脑体质及经常腹泻者不宜食

用。

④ 红枣。红枣富含微量元素，有

促进肝脏合成白蛋白的功效，并能调

整免疫功能紊乱。而且红枣是个温补

的食物，还可以调和气血，达到暖身的

效果。

⑤ 黑芝麻。黑芝麻不仅可以乌黑

头发，还有保护肝脏的好处。

⑥ 蒲公英。蒲公英可通肝经，去

火消炎，泡茶喝可治喉咙上火等。

⑦ 草莓。草莓所含的胡萝卜素是

合成维生素 A的重要物质，具有明目

养肝作用。还能去火、清热，如果有肝

火旺盛的问题，吃点草莓可以起到抑

制作用。

最后提醒大家，要想肝好，生活就

要有规律，要少喝酒，多喝水，不熬夜，

早睡早起，每天都要心情好好的。

（来源：中国中医、养生中国）

《黄帝内经》中说：“人以天地之气生，四时之法成。”按

照中医学“天人相应”的理论，五脏中与春季对应的为肝。

春季既是养肝保健的最好时机，也是肝病容易复发或加重

的时节，应注意预防与保健，我们应该如何做呢？

抓住春季养肝护肝的好时机

营养专家推荐一个“万能早餐公式”

在不少人的生活中，草草

应付早餐、边走边吃，甚至索性

不吃已成为常态，认为一顿吃

不好不会有大问题。西班牙德

尔马医院医学研究所等机构发

表在法国《营养、健康与老龄化

杂志》的一项新研究发现，早餐

质量高可减腰围、有益心血管、

改善肾功能，低质量早餐则彻

底反过来，不仅增肥还升高血

脂。

新 研 究 纳 入 了 383例

55~75岁的代谢综合征患者，

通过 3天的饮食记录评估早餐

的热量和质量，并对其进行为

期 36个月的随访，同时定期监

测体重、腰围、甘油三酯、估算

肾小球滤过率等数据。研究中，

高质量早餐的定义为蔬果、全

谷物、不饱和脂肪占比高，红

肉、加工肉及添加糖摄入量低。

结果显示高质量早餐有益心血

管健康，降低代谢综合征及相

关慢病的发病风险，还有助保

持健康体重、腰围和肾功能。

与早餐质量高的人相比，

早餐质量低的人腰围增加了 1.5

厘米、甘油三酯升高 5.81毫克 /

分升，高密度脂蛋白胆固醇

（“好”胆固醇）、估算肾小球滤过

率分别下降 1.66毫克 /分升、

1.22毫升 /分钟 /1.73平方米。

这意味着，早餐这顿饭不能省。

然而，我国居民吃早餐的

情况不容乐观：中国营养学会

的调查显示，我国 18.4%的人

在工作日不能每天吃早餐，

29.7%的人在周末不能每天吃

早餐。而且，早餐的营养构成不

够合理，食用谷薯类比例达

89.4%，奶豆、蔬果比例却不足

50%。

对此，中国注册营养师李

园园表示，早餐食物种类单一，

可能引起营养素摄入不足或某

类营养超标。馒头、面条大多是

精米白面，油条、油饼、手抓饼

等食物油脂、热量偏高，长久摄

入可能会影响胰岛素敏感性。

一份高质量早餐要食物多

样、搭配合理，李园园表示，根

据 《 中 国 居 民 膳 食 指 南

（2022）》，可提炼出一个早餐黄

金公式———“1+2+3+1”，只需将

食物“套入”其中，便可搭配出

一份较理想的早餐。

具体来说，早餐至少包含：

1种谷薯类主食，以提供优质的

碳水化合物；2种膳食纤维，适

量摄入蔬菜、水果，保证蔬菜全

天摄入 3~5种，水果 1~2种即

可；3种优质蛋白可供选择，即

鸡鸭鱼肉等肉类，鸡蛋及其制

品，以及牛奶、豆浆等饮品，可

“干湿搭配”；还有一项是坚果，

富含不饱和脂肪酸、维生素 E

等营养，可为早餐锦上添花。李

园园表示，至少包括前三项的

早餐才比较营养。

食物搭配过关了，吃多少

量也需心中有数，以免增加肥

胖风险。

大致可用“一手掌握”，包

括 1拳头主食、半掌心肉类、1

捧绿叶菜（或 1拳根茎类蔬菜）、

1拳水果，以及一杯牛奶、一个

鸡蛋，坚果只需 1拇指大小。

（来源：《生命时报》）
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