
我们常吃的蔬菜水果当中
有不少蔬果具有抗癌的作用，多
吃可以帮助我们抵抗癌症“入
侵”。 芒果、柑橘、山楂、大枣、猕
猴桃、红苹果、葡萄等都是具有
抗癌作用的水果，常吃可以帮助
女性抵抗乳腺癌。

1.

芒果
科学研究发现， 女性多食芒

果，有预防乳腺癌的作用。研究人
员对芒果中的多酚进行了研究，

特别是其中的生物活性成分丹宁
（与癌症的预防和抑制有关）。 丹
宁酸是种多酚，带有苦味，葡萄籽
和茶叶中含有这种成分。 研究发
现， 细胞分裂周期因多酚而被打
破。 这可能是芒果预防或抑制癌
细胞的一种机制。

2.

柑橘
柑橘类水果如橘子、 柚子、

橙子、柠檬、金橘等，都富含维
生素

C

， 可防止亚硝胺生成，适
宜胃癌、喉癌、乳腺癌和肺部肿
瘤患者食用。

3.

山楂
常用于开胃消食、降低血脂。

它能活血化瘀，化滞消积，抑制癌
细胞生长，同时富含维生素

C

，适
宜消化道和女性生殖系统癌症如
胃癌、乳腺癌患者食用。

4.

大枣
补脾胃益气血，富含

B-

胡萝
卜素与维生素

C

、

B

族维生素等。

它含有的一组三萜类化合物为抗
癌有效成分。民间食用大枣粥、黄
芪煨大枣，以增强体质，预防乳腺
癌。

5.

猕猴桃
猕猴桃是果中珍品，维生素

C

含量为橘子的
4-12

倍， 苹果的
3

倍，葡萄的
60

倍。 研究表明，其所
含的物质可阻断人体内亚硝胺生
成，从而有良好的防癌抗癌作用。

6.

红苹果、葡萄
研究人员发现，红苹果等“红

皮” 水果和蔬菜对乳腺癌有防治
作用。 科学家经过实验发现，“红
皮” 瓜果蔬菜中所含的某些植物
成分，可以有效遏制肿瘤细胞
中蛋白质的生长，同时还能降
低肿瘤细胞对雌激素的
反应能力， 预防乳腺癌。

紫葡萄等也含有该
植物成分。

（据人民网）

我们常见的枸杞对人体的好处是多之又
多。 现代研究，枸杞子有降低血糖、抗脂肪肝
作用，并能抗动脉粥样硬化等，还可以治男人
病哦。

补肾养肝
枸杞的嫩茎和叶可作蔬菜， 而枸杞果实

（枸杞子）、根皮（地骨皮）可以入药。 尤其是枸
杞果实营养丰富，枸杞子含有

18

种氨基酸，其
中

8

种是人体必需氨基酸。 中医认为，枸杞子
味甘性平，有补肾滋阴、养肝明目、益气等功
效。 适用于肾亏遗精、腰膝酸软、头晕目眩、两
眼昏花等常见症状。

养肝明目
枸杞中所含有的多糖对于肝损伤有一定

的保护作用，可以降低血清谷丙转氨酶，促进
肝损伤的修复。 另外，专家在进行枸杞抗实验
性高血脂肝量效关系和毒性的研究发现，枸杞
能够有效地抑制脂肪在肝细胞内沉积，并且有
促进肝细胞新生的作用。

有效抗衰老
枸杞中含有丰富的枸杞多糖、

β-

胡萝卜
素、维生素

E

、硒及黄酮类等，这些物质均有较
好的抗氧化作用，枸杞还可以对抗自由基过氧
化，减轻自由基过氧化损伤，有助于延缓衰老，

延年益寿。

降低胆固醇
具有降低胆固醇、兴奋大脑神经、增强免

疫功能、防治癌症、抗衰老和美容功效，对人体
健康极其有益。 （据家庭医生在线）

枸杞是

天然的水果“伟哥”
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好心情有助于调节月经

女性朋友受到了委屈
千万别憋着，从中医的角度
来看，憋闷很容易造成肝郁
气滞，从而使经量减少。 此
外，过度的精神刺激、紧张
和心理创伤也会造成月经
过少。

要学会调节自己的情
绪。俗话说，每个女人每个月
都有那么几天不舒服， 但大
家都知道， 万不可在这个时
候去招惹她。 因为女人在月
经期间本身情绪起伏就比较
大，容易动怒。女性要学会懂
得释放压力， 保持积极平和
的心态， 避免负面情绪的侵

扰，有助于保持月经正常。

另外， 不要让自己太劳
累，要保证充足的睡眠，避免
过重体力的活动以及剧烈的
运动。专家表示，最养肝血的
不是食物，而是睡眠。最迟也
要在晚上
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点以前入睡，才
能使肝血得到滋养。

在饮食上要做到三餐规
律、均衡营养，尤其是在月经
前或月经期忌食生冷寒凉的
食物，影响内分泌，还可能导
致痛经。 另外，要多吃含有铁
和滋补性的食物，补充足够的
铁质，以免发生缺铁性贫血。

（小文）

责编：樊慧君创意：夏丹质检：陈亚莉
2016

年
2

月
17

日星期三B

6

两性

什么是脑梗？ 它是脑中风
的一种， 脑中风包括脑梗塞或
脑出血。 早春时节是这种病的
高发期，一场“倒春寒”，就能让
脑血管受到严峻的考验。

早春时节乍暖还寒， 低温
刺激使人体交感神经兴奋，全
身毛细血管收缩， 血流缓慢或
血压骤变。 对于高血压、动脉硬
化的人，寒冷刺激使血压增高，

易诱发脑血管疾病。

春天容易犯困是因为早春
易耗气伤津， 晚春湿气逐渐加
重，容易感觉困倦。 但一些人常
将中风的一些前期症状误以为
是犯春困，没有重视，从而影响
了早期治疗。

临床资料统计，

70%

以上中

风者在发病前
5~10

天会频繁
打呵欠，尤其是老人。

这是因为血管随着年龄增
长会逐渐硬化，管腔变窄，大脑
的血流量减少， 以致脑细胞缺
血缺氧， 通过体内反馈机制刺
激呼吸中枢， 调节呼吸的幅度
与深度来补偿所引起的。

普通的春困只要劳逸结
合，生活规律，一般可以改善。

但中风前的犯困， 除了呵欠不
断以外，还可能出现：

血压骤然升高， 收缩压可
接近
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毫米汞柱；鼻子出血；

走路不稳， 并伴有四肢麻木无
力；早上起床突发眩晕、持续头
痛等症状。 老人中风前还可能
伴有不自觉流口水、嘴歪、说话

不清楚等合并症状。

中风不是简单的“脑血管
破了，出血了”，而是有很多其
他隐患， 所以针对高危因素的
早期干预、早期检查和治疗，可
以大大降低中风的风险。

当出现头晕头痛等状况时，

就要警惕自己是否有脑卒中的
可能。 可简单进行一些判断：

语言测试， 复述一个短语或
一句话，看是否说得清楚；微笑测
试，请患者露牙微笑，看微笑时面部
表情是否正常；举手测试，闭眼，双
手平举
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秒，看是否有一侧手臂难
以支撑。 同时也可参照是否出现吞
咽困难，四肢麻木等症状，一旦出现
其中的一个或多个症状， 家人请尽
快将其送往医院。 （小名）
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