
英国学者跟踪分析了近 50 万

人，研究其饮食与老年痴呆症的发

病情况，调查时间长达 8 年。结果发

现，食用加工肉类与痴呆症风险升

高之间有一些关系。这项研究主要

说的是，每天吃一半小碗肉，哪怕是

红肉，也有利于防治痴呆，但如果吃

的是加工肉，痴呆风险就会增大。

其实，有两种肉在预防癌症发

病风险方面有一定的辅助作用。

第一类是深海鱼肉。深海鱼鱼

肉的蛋白质非常好消化，其脂肪总

量少，而且深海鱼中所含有的 ω-3

脂肪酸可预防心脑血管疾病，对健

康人来说具有很好的抗氧化作用。

不过，深海鱼虽好，也不可多吃，因

为一些深海鱼中的嘌呤含量比河鱼

中的含量多得多。建议一周吃 3 次，

每次 3-5 两，最好清蒸。

第二类是鸭肉。消化功能较弱

的老年人非常适合吃鸭肉，鸭肉也

具有辅助预防癌症的作用。其中的

脂肪质量很好，含有单不饱和脂肪

酸较多，比例甚至超过橄榄油，具有

很好的抗氧化、清除氧自由基功效。

有高血脂或心血管疾病患者在吃鸭

肉时，建议把鸭皮及鸭皮下的脂肪

去除。清炖也是最适合鸭肉的烹饪

方法。 （据科普中国）

这两种肉好吃还防癌
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前不久，山东省东营市人民医

院疼痛科主治医师姜林凯接诊了一

名长期饱受头疼困扰的患者。该患

者长时间处于高强度工作状态，睡

眠不足成为常态，情绪不稳定，烦

躁、易怒。经过详细问诊，姜林凯判

断她的疼痛症状与长期积压的负面

情绪密不可分。

现代医学研究证实，情绪与人

体多个生理系统存在双向交互作

用：正面情绪可增强免疫力、促进组

织修复，而长期、慢性负面情绪则会

通过神经内分泌、免疫炎症和遗传

等方面，显著增加心脑血管、消化系

统疾病和肿瘤等的风险。

长期焦虑是功能性胃肠疾病的

重要诱因之一。研究显示，焦虑情绪

会导致肠道紧张，影响肠道正常蠕

动和消化液分泌，从而引发肠易激综

合征。

同时，长期焦虑可使交感神经兴

奋性增加，抑制副交感神经，当副交

感神经被抑制时，消化道腺体分泌功

能减弱，导致唾液、胃酸和胃蛋白酶

分泌减少，胃液分泌不足，胃的消化

功能减弱。患者可能出现消化不良、

胃胀、胃痛等症状，这些症状不仅会

影响患者营养摄入，还可能导致体重

下降、免疫力下降等问题。

焦虑还可能影响血小板活性，促

进血栓形成，进一步增加心血管事件

风险。焦虑障碍患者可能更难以遵

循健康生活方式和治疗方案，如规律

服药、戒烟和健康饮食等，这也会间

接影响心血管健康。

负面情绪还会对神经系统产生

影响，加剧记忆功能衰退。

专家表示，情绪管理是健康管理

重要组成部分，也是基于神经生物学

机制的疾病预防策略，通过认知行为

干预、生活方式调整，每个人都能将

情绪转化为健康资产。

（据央视新闻）

负面情绪会增加心脑血管疾病和肿瘤等风险
管好情绪就是管好身体

每个人每天

都会产生很多种

不同的情绪，有

快乐、幸福等积

极情绪，也会有

伤心、愤怒等消

极情绪。你需要

学会表达情绪，

而不是情绪化地

表达。

在表达情绪

时，你可以描述

你的感受，并说

明自己产生这种

情绪的原因。然

后，明确表达自

己的需求，并提

出解决方法。要

注意，表达情绪

既要真诚，也要

坚 持 自 己 的 原

则。

当你情绪化表达，一

味指责和批评时，得到的

只能是破碎的关系和仍未

解决的问题。当你学会正

确表达情绪时，既没有压

抑和委屈自己，又可以给

双方解决问题的机会。

（据人民日报微信公众号）
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上山、上楼梯时，膝盖会承受自身体重

约 3 倍重量；下山、下楼梯时，膝盖除了体

重还要承受着地冲击力，更会增加膝盖磨

损。建议不要一上来就追求爬很高的山，或

者是感到很累也要坚持爬完，也不要连续

每天都爬山，1 个月爬山 1 次即可。

不伤膝盖的爬山、爬楼梯动作要点：爬

山前做好热身运动；上山、上楼梯时重心略

微向前，下山、下楼梯时重心略微后倾；手

扶栏杆帮忙使劲或借助登山杖。肥胖或膝

关节不好的中老年人要谨爬，如果爬山时

感到膝盖不适，则不要坚持。

（据CCTV生活圈）

爬山爬楼梯
真的很伤膝盖吗

65 岁杭州人李大伯一直

比较节俭。前两天，他将冷藏

了好几天的米饭做成炒饭食

用，不久开始腹痛、腹泻、呼吸

困难……被送至医院时，他已

严重休克，心脏、肝肾等脏器

开始衰竭，抢救后脱离生命危

险。

经检查，李大伯患的是由

蜡样芽孢杆菌引起的食源性

疾病。这种细菌多见于室温下

长时间放置的米饭或炒饭中，

由其引发的急性中毒症状也

被称为“炒饭综合征”。

医生介绍，“炒饭综合征”

分呕吐型和腹泻型。蜡样芽孢

杆菌产生的呕吐毒素易在淀

粉类食物中产生，在 126℃高

温下加热 90 分钟才能去除。

这类患者主要症状表现为恶

心、呕吐，严重时会影响免疫

力，破坏肝脏细胞，造成多脏

器衰竭。而腹泻型肠毒素在

45℃下加热 30 分钟或在 56℃

下加热 5 分钟可去除，中毒潜

伏期为 2-36 小时，主要症状

为腹痛、腹泻。

如何远离“炒饭综合征”？

医生提醒注意三点。一是避免

长时间放置，特别是米制品和

其他易滋生细菌食物。二是将

食物放入保鲜袋或保鲜盒，再

放入冰箱内低温冷藏、短期保

存。三是注意个人卫生，保持

厨具和餐具清洁，避免交叉污

染。

医生特别提醒，气温逐渐

升高，细菌更易滋生，这四类

食物最好不要隔夜吃。

海鲜隔夜后会出现蛋白

质降解物，可能引起胃肠道不

适，还容易损伤肝、肾功能。

绿叶菜煮熟后，若长时间

放置或储存不当，易产生大量

亚硝酸盐。

新鲜豆浆 3-4 小时就可

能滋生大量细菌，建议煮完后

及时饮用。

隔夜银耳、蘑菇建议尽量

不吃，泡发、储存不当还可能

产生黄杆菌毒素。

（郑 莎）

这四类食物最好别隔夜吃
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