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烧烤吃出胃癌？
5个坏习惯让胃癌缠上你

俗话说“十人九胃”，胃不舒服，
胃酸，胃胀已经成了现代人的通病。
但说起胃癌，很多人还是觉得离自己
很远。浙江金华一大学生小文，几乎
每天晚自习后都要去“搓一顿”，有时
还会把烧烤当成主食。近期小文被
查胃癌晚期，而罪魁祸首就是“烧
烤”。

吃烧烤怎么就吃出了胃癌？哪
些人更容易被胃癌盯上？我们该如
何提早发现胃癌并有效防治？

饮食习惯、环境污染致胃癌高
发

全国肿瘤登记中心发布的年报
显示，胃癌发病主要集中在我国西部
以及东南沿海各省，如上海、江苏、青

海、甘肃等。男性的胃癌发病率远高
于女性，特别是中年男性，多患有胃
息肉、胃溃疡、慢性萎缩性胃炎等疾
病，如久治不愈就很有可能发展成胃
癌。

数据显示，近5年来，我国每年
新发胃癌40万例，发病率占全世界
的42%左右；预计到2015年，我国胃
癌的发病率还将以每年1.6%的幅度
攀升。

专家认为，中国人胃癌发病率
高，跟国人的独特饮食习惯有关，比
如中国人爱吃烤羊肉串、火锅，嗜辣，
喜食腌制食品等，而口味太重的食品
会刺激消化道，引起器官病变；国人
喝酒多也是一个原因，白酒喝多不仅

伤肝，对整个消化道都会有不良影
响。

此外，国人胃癌发病率近年来
猛增，与环境污染也有很大关系。被
污染的水和食物会刺激消化道，对胃
造成伤害。此外，农药残留、滥用药
物等同样会导致消化系统癌症增多。

3类人是胃癌高发群体
一是有肿瘤家族史的人
在两三代的亲属中，有得过消

化系统肿瘤或者其他肿瘤，其得胃癌
的几率就会更高。

应对方法是：比家族中患癌成
员的最小年龄提前10年左右，做专
业的肿瘤筛查，针对胃癌应做胃镜检
查，每隔3年做一次，具体可根据医

生建议。比如家族中患癌成员的最
小年龄为55岁，那么在40岁时就应
做第一次胃镜检查。

二是长期吸烟、饮酒者
特别爱吃烫食、腌制和烧烤食

物、高盐食物等不良生活习惯的人。
这些习惯会对胃造成较严重的损伤，
应及时调整。

三是胃溃疡、慢性胃炎等胃病
患者

患有这些疾病的人要积极治
疗，防止疾病进展，并定期去医院复
查。

注意！这些坏习惯最伤胃
除生活方式外，人们日常的一

些坏习惯也加重了对胃的伤害，比如
以下这些习惯，很多人都不知不觉中
招了。

1边走边吃、边看边吃
胃在消化时需要大量血液，如

果此时人在运动或进行其他活动，都
会“抢夺”一部分供给肠胃的血液，导
致消化不良。长期如此就会损伤胃

部。吃饭要专心，细嚼慢咽，这样进
餐胃才喜欢。

2长期一个人吃饭
独自吃饭易产生焦虑情绪，进

而影响胃肠消化功能。单身的朋友，
最好找个伴一块进餐；即便一个人
时，也要提醒自己保持轻松快乐的心
情，并营造良好的就餐环境，这是保
护胃功能的重要步骤。

3空腹吃太酸涩的水果
空腹时，吃柿子、菠萝等含强酸

或鞣酸的水果，容易致胃液与酸合成
结石。

4常喝汽水、咖啡
汽水本身对胃的伤害不大，但

过多或过凉会刺激胃部；咖啡会刺激
胃酸分泌，导致消化不良和泛酸，有
胃溃疡和烧心症状的人一定要谨慎。

5常吃剩饭或过期食品
剩饭加热后会产生细菌，过期

甚至霉变的食品更易产生亚硝酸盐
等致癌物。

寒湿是万病之源 冬季防止寒邪侵犯
导读: 冷，是冬天的标志。每

到冬天，人们都是一层一层的包
裹着。在中医看来，寒是万病之
源。因此，要想强身健体，驱寒是
关键。在中医看来，许多疾病都
由“寒”引起。现代人无节制地熬
夜、缺少体力活动、过分贪凉饮
冷，都是引起寒邪入侵的重要因
素。

寒湿是万病之源
中医里有六淫邪气，分别为

风、寒、暑、湿、燥、火。其中，寒为
阴邪，易伤阳气。淋雨涉水、汗出
当风、贪凉露宿，会使外界环境中
的寒邪引入体内；常食生冷损伤
脾胃阳气，可致寒从内生，造成体
内阴气过剩，阳气受损，表现为怕
冷，易腹泻、感冒、浮肿，身体乏
累，口唇色淡，尿频、尿量多，睡眠
和食欲都很差等。

寒主收引，其性凝滞。寒邪
入侵皮肤表层则表现为风寒感
冒，出现恶寒无汗、颈项发紧、周
身疼痛等症状；入侵经络关节则
导致筋脉拘挛，肢体伸屈困难、疼
痛；进一步入侵至脏腑，则伤及阳
气。而且，寒邪容易与湿邪和风
邪结伴，形成风寒与寒湿。中医
讲“千寒易除，一湿难去”，意为寒
湿更伤身体，如风湿性关节痛的
主要祸因就是寒湿。

另外，体弱的人更易遭受寒
湿的侵袭。中医认为，“虚则寒，
寒则湿，湿则凝，凝则瘀，瘀则堵，
堵则瘤，瘤则癌。”意思是说，体质
虚弱的人，阳气不振，难以祛除寒
邪，进而湿气侵袭，以致血运不
畅。尤其是久坐不动的上班族，
容易出现寒和瘀的双重特征。寒

气引起气血瘀滞过久，则形成有
形的肿块，表现为肿瘤。

5个部位最易受寒
寒邪伤人由外而入，尤其容

易侵袭人体的5个部位。
第一是头部。 头为“诸阳之

会”，突遭雨淋或冬季不戴帽子，
寒湿就会侵袭头部，出现头痛、头
昏、头部沉重的感觉。晚上洗头
后湿着头发睡觉，寒邪也容易侵
入，所以一定要擦干晾干或用吹
风机吹干后再入睡。

第二是肩颈背部。 此处受
寒日久，可引起颈椎病、肩周炎、
背痛等病症。经常按摩大椎穴可
振奋阳气。最简便的方法是两掌
心搓热捂在大椎穴（低头时颈后
突起最高点的凹陷处）；或者在洗
澡时调高水温，用热水冲大椎穴
五六分钟。天冷外出最好戴上围
巾，穿个坎肩。

第三是口鼻。 冷饮会把寒
气带入胃部，胃寒则易出现食欲
不振、消化不良；鼻是空气进出的
通道，寒气可以随呼吸侵入肺部，
导致寒痰咳嗽等症。

第四是前胸和腰腹。 前胸
有膻中穴，长期寒瘀可致乳腺结
节等症；腰部有命门穴，受寒会引
起腰痛；腹部有神阙穴（即肚脐），
女性穿衣露脐会导致腹泻、痛经、
不孕等病症。

第五是腿脚。 中医常讲，
“寒从足下生，病从寒中来”，一些
人喜欢光着腿、穿凉鞋，甚至秋冬
还不穿袜子，很容易诱发老寒腿、
膝关节炎等。建议平时多用热水
泡脚，还可以在水中放一些生姜、
花椒、干辣椒，以促进腿脚的血液

循环。足部特别怕冷的人，睡觉
时不妨穿上袜子。

冬季驱寒三字经
时值冬季，天气寒冷，需要在

日常生活中采取一些措施，防止
寒邪侵犯人体。

1.顺时令。 多吃时令蔬果，
如苹果、萝卜、白菜等。一日三
餐要有规律，早餐重营养，午餐
要吃好、吃饱，晚餐宜清淡、易
于消化。

2.晒太阳。 午后太阳当头之
时，晒 20分钟左右，让阳光温煦
头顶中心的百会穴，可起到通畅
全身经脉、养脑补阳的作用。傍
晚时分则可以背对阳光晒后背，

最好是边晒边拍打按摩，有助调
理五脏气血。

3.迈开腿。“动则生阳”，阳
气足，寒湿就容易排出。秋冬季
节可以选择天气暖和的时候到公
园慢跑、散步、骑车等，最好每周
3～5次、每次30～60分钟。

4.少熬夜。 熬夜的人大都会
有类似的感受：一到凌晨三四点
钟，就会手脚冰凉、浑身发冷、脑
子不听使唤，这其实就是熬夜内
耗气血，寒邪趁虚入侵人体，导致
经络阻塞的表现。

因此，冬季更要保证充足的
睡眠，以防寒邪伤身。建议作息
调整为“早卧晚起”，如果时间允

许，躺到阳光照耀时再起床最好，
可以躲避寒邪，避免阳气受到扰
动。

5.控情欲。 越是冬季越要把
控好情绪，用恰当的方式宣泄情
绪。特别是中老年人，要高高兴
兴，学会宽松待人待事。 最
后推荐两种适合秋冬的驱寒养生
粥。一是生姜糯米粥：糯米、生
姜、葱白、醋一起熬煮，是中医上
有名的“神仙粥”。此方源于清朝
的《太医院经验神方》：“一把糯米
煮成汤，七根葱白七片姜，熬熟兑
入半杯醋，防治感冒保安康。”二
是砂仁粥：在大米粥快煮熟时，调
入砂仁粉末2～3克，稍煮即可。

四季皆宜的膏方养生
膏，是一种传统的中药制剂；方，

就是中医的处方。膏方是根据人的
不同体质、不同临床表现而拟定的个
体化处方，将药物煎煮取汁、掺入辅
料浓缩制成稠厚状半流质或冻状剂
型，具有营养滋补和防治疾病的作
用。

很多人认为冬季是服用膏方的
最佳时节。其实，吃膏方并不仅仅拘
泥于冬天。遵循“春生、夏长、秋收、
冬藏”的自然规律，依照人体在不同
季节的变化特点，一年四季皆可服用
膏方。中医专家为您详解膏方养生。

春季通肝气
春天在五行中属木，而人体的

肝也属木，故有“春气通肝”之说。此
季节，膏方应以疏肝理气为主。对于

肝气郁结所致的情绪波动大、易怒之
人，要疏肝气，可在膏方中加入玫瑰
花；对于肝血不足所致的面色萎黄之
人，可适当用些当归、川芎；对于肝阳
上亢所致的头昏目眩、失眠多梦之
人，宜用点菊花来清肝；对于肝血虚
的人，则可以用一些补肝的中药，如
枸杞、何首乌等。此外，日常饮食中，
要适当多吃些洋葱、芹菜、海带、香菇
等补肝食物。

夏季清心火
夏季气候炎热，故“火”为夏季主

气。此时人体新陈代谢最为旺盛，人
体阳气外发、伏阴在内，因此易扰乱
心神，常有体倦乏力、口燥咽干、心烦
失眠、情绪急躁等不适。因此，夏季
膏方应以清热养心、益气养阴为主，

多选用山药、连翘、黄芪、党参、柏子
仁等中药。同时，中医认为，心主血
脉，除了养心还要养血，可在膏方中
加入生脉散（由人参、麦门冬、五味子
构成），心血足才能抵抗夏天对于心
气的耗损。此外，中医提倡夏天吃点

“苦”，日常饮食中不妨多吃一些苦
瓜、黄瓜、冬瓜、绿豆、玉米须等有点
苦味的甘凉食物，以清火生津。

秋季润肺燥
秋季阳气敛收，阴气渐长，天气

由热转凉且气候干燥。秋季燥邪最
易损伤人体肺脏。肺作为人体重要
的呼吸器官，主呼吸，与大肠相表
里。当空气中的湿度下降，燥邪伤肺
就会出现口干舌燥、咳嗽痰黏、大便
干结、皮肤皲裂等症状。秋季膏方应

以清肺润燥、滋阴生津为主，多在膏
方中加入沙参、麦冬、百合、川贝、杏
仁等中药。对于经常咳嗽、嗓子痒的
人，膏方中可加些陈皮、丝瓜络。同
时，饮食要“减辛增酸”，少吃葱、姜等
辛味之品，适当多食酸味果蔬，如苹
果、石榴、葡萄等，还可适当食用芝
麻、糯米、蜂蜜、莲藕、乳制品等益胃
生津的食物。

冬季填肾精
寒为冬季主气，寒主收引，易

伤阳气。中医认为，肾对应于冬
季。肾精充沛者精力旺盛、脚步轻
快、食欲好、睡眠佳；而当经常出现
健忘失眠、食欲不振、腰膝酸软、乏
力易疲、肤色晦暗无光泽时，则要
警惕或是肾虚的信号，应适时进
补。临床上，不同体质者的肾虚，
进补的药物也不同。气虚体质者
神疲倦怠、动则气喘，可选以人参、
黄芪、白术等为主的膏方；血虚体
质者面色苍白、头晕健忘，可选以

阿胶、当归、白芍等为主的膏方；阴虚
体质者形体消瘦、口干咽燥，可选以
生地、麦冬、沙参、龟板、枸杞等为主
的膏方；阳虚体质者畏寒肢冷、尿频
遗尿，可选以鹿角胶、杜仲、核桃仁等
为主的膏方。日常饮食中，冬天容易
手脚冰凉的阳虚体质者不妨多吃些
温补肾阳的食物进行调理，比如羊
肉、狗肉、大虾、鹿茸等，以提高人体
的耐寒能力。

膏方对症下药量身定制
中医界素有“宁看十人病，不开

一膏方”的说法。意指膏方只有对症
下药、量身定制，有效成分才能充分
发挥作用。在此基础上，还要服用得
当，才能事半功倍。因此要注意以下
几个方面。

服用时间有讲究。一般膏方需
空腹服用。如果脾胃功能较弱，可在
饭后 15～30 分钟服用，以固护脾
胃。养心安神的膏方在睡前服效果
最好。


