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16岁女孩用零食代替三餐确诊胃癌：胃癌，真是吃辣条、烧烤引起？
近日，一则“宁波 16岁女孩用零食代替

三餐确诊胃癌”的新闻吸引了眼球。
据媒体报道：宁波16岁女孩刘某早在半

年前，就感觉肚子疼无法吃下东西，通过就
医检查后发现，刘某被确诊为胃癌晚期。

经过医生详细检查发现，刘某由于平时
爱吃零食，经常以辣条、烤串、泡面等来代替
日常三餐，随后医生迅速给刘某制定全胃切
除手术，目前刘某在接受术后辅助化疗。

.........
这个新闻，似乎听上去有些熟悉？
貌似隔三差五，新闻就出现 xx吃了 xx，

或者长期做了 xx事，导致患上 xx癌症这样
的模板。

但问题是，这位女孩的胃癌，真的是因
长期吃辣条、烧烤以及泡面而引发的吗？

不良饮食习惯，真的会导致胃癌吗？
答案是肯定的。
高盐饮食，又或者经常使用霉变食品、

腌制食品等会增加患癌的风险，尤其是含有
硝酸盐等食物会容易在体内细菌帮助下转
化成致癌物亚硝胺，长期作用于胃粘膜则会
引发癌变。

同时，酒精也会刺激、损伤胃粘膜，长期
喝酒也会引发胃癌。

而烧烤会生成杂环胺，带脂肪的肥肉还
会产生多环芳烃，两种物质都会破坏DNA，
造成癌细胞的出现。

因此，对比健康饮食的人，不良饮食习
惯患上胃癌的几率也会高出许多。

问题是，这位女生真的是因为长期不良
饮食习惯而导致胃癌的出现吗？

年纪轻轻患胃癌，或许多半是基因有关
要知道，癌症并不是单一因素而决定的

成果。胃癌也是如此，幽门螺杆菌、吸烟、激
素、遗传等因素，同样也是胃癌的祸首。

胃癌也有两种类型，一种是肠型胃癌，
另一种是弥漫型胃癌。

前者好发于老年人，主要生长在胃窦
部，恶性程度较低，手术复发率较低，而后者
却常见于年轻人，恶性程度较高，往往多数
发现已经是晚期，即便手术后复发率也比较
高。

最关键的是，肠型胃癌往往需要长时间
慢性刺激，从慢性炎症、肠上皮化生逐渐恶
化为胃癌，这就为啥常发生在老年人身上。

而弥漫性胃癌，多数都是患者本身就携
带患有胃癌的基因，无论是否有吃烧烤，这
种癌症多数都会发生。

正如前面新闻所说的，这位年轻的女孩
日常饮食的确不太健康，但之前并没有什么
肠胃不适，一查胃癌却是晚期，表明癌灶的
恶性程度较高，因此很可能是弥漫性胃癌。

当然，不良饮食习惯的确不提倡，但若
媒体总是放大某一个因素，而归咎于胃癌的
祸首，实则并不提倡，而且也很不严谨。

要想远离胃癌，我们能做些什么？
第一，按时吃饭
想要拥有健康的肠胃，坚持按时吃饭是

非常重要的一点。有的人甚至会长期每天
只吃一顿饭或两顿饭，这些做法是不利于胃
部保养。

时间长了，很可能会因长时间空腹而导
致胃粘膜受损，从而引发严重的胃病，如果
不能及时得到治疗的话，后期是有可能转化
为胃癌。

第二，清淡饮食
从肠胃保养的角度出发，经常食用重口

味食物的做法却是非常不可取的。

因为此类食物不仅刺激性较强，而且非
常难消化，过量摄入往往会极大地增加消化
负担，导致肠胃功能出现下降，胃癌的发病
几率是很容易因此而出现升高的。

第三，远离酒精
经常饮酒会对胃粘膜形成强烈的刺激，

一旦导致胃粘膜受损，对肠胃健康造成的影
响会非常大。如果长时间放任不管的话，是
很可能诱发胃癌的。

第四，定期检查
对于患有胃癌家族史的人群，咱们就需

要定期进行检查，若出现胃病或者肠胃不
适，那么就需要积极进行治疗。

红苋菜白苋菜 食疗功效有啥差别？
立夏时，气候温暖趋热、新鲜果蔬纷纷

上市，民间节俗有谚曰：“立夏尝三鲜。”其中
地里出产的三鲜分别是苋菜、蚕豆、豌豆糕；
树头上长的三鲜是樱桃、青梅、香椿头。这

“六鲜”中，蚕豆、樱桃和香椿头的营养价值
以及食疗功效大家了解得比较多，那么苋
菜、豌豆糕和青梅有何功效呢？南京市中西
医结合医院专家王东旭、夏公旭给出了解
答。

细心的读者朋友可能会发现，市场上销

售的苋菜有的很红，有的却偏绿色，根也不
红，是白色的。

王东旭介绍说，红色的苋菜能够驱逐淤
血，所以，有淤血的患者可以适量多吃一
些。白色的(根白叶绿)苋菜呢，能调畅气机，
有痰尤其是有热痰的患者可以多吃一些。
总的来说，便秘的人都可以吃一些，有助于
通大小便。预防动脉粥样硬化，怕血脂高的
人要多吃一些红苋菜。

王东旭提醒，红苋菜有破血的作用，产

妇食之易产，孕妇应尽量不要多吃。
青梅生津止渴开胃解郁
中医认为生食青梅能生津止渴、开胃解

郁，盐制的青梅能解热祛风寒，乌梅干有治
肺气燥咳、伤寒、下痢、虚痨、酒毒及胃噎嗝
等功效，青梅汁可辅助治疗肠炎和痢疾。对
于肺虚久咳、虚热烦渴、久泻、久疟、痢疾、蛔
虫腹痛等患者宜食青梅。

夏公旭表示，胃酸过多者应慎用梅子。
中医认为“酸主收敛”，梅子偏酸，内有湿热

积滞者不宜多食。此外，多食梅子对牙齿不
好。

豌豆糕补益中气
夏公旭告诉记者，中医认为豌豆性味甘

平，具有补益中气、调和营卫、通利小便、消
痈散肿之功效。主治痈肿、乳汁不通、脾胃
不适、呃逆呕吐、心腹胀痛、口渴泄痢等症。

豌豆富含粗纤维，能促进大肠蠕动，能
改善便秘症状，其含有优质蛋白，能增强免
疫力，提高抗病能力和康复能力。

高热量的食物应该放到早餐吃吗？

早餐怎么吃？这个问题想必是很多人
心中的“灵魂疑问”。俗话说“早上吃好、中
午吃饱、晚上吃少”，那么“吃好”是否就意味
着要吃高热量食物，要奢侈精细？下面一组
快问快答帮您“解密”早餐。

1
问:什么是高热量食物？
答:

食物为身体提供的热量（也叫能量），主
要来自碳水化合物、脂肪和蛋白质这三大营
养素。只要是这三类营养素含量高的食物，
都可以称作高热量食物。

日常食物中，畜禽肉类、油脂、坚果、精
粮细粮相比于蔬菜、水果和粗杂粮，前者即
属于高热量食物。

此外，各类油炸、烧烤、糖果及饮料等食

品在加工过程中往往会加入较多的油和糖
（即脂肪和碳水化合物），因此也属于高热量
食物。

2
问:高热量食物的营养价值高吗？
答:
基于营养二字的概念，食物对于身体主

要有三个方面的作用：一是供给能量，二是
构成和修补身体组织，三是调节生理功能。
后两个作用主要依靠蛋白质、脂类、维生素
和矿物质等营养素来发挥。

当我们评价食物营养价值的时候，不会
只计算能量的高低，而是从营养密度的角度
来判定。

营养密度是指食物在每个单位能量基
础上所含营养素的浓度。不同食物提供相
同能量时，谁提供营养素更多，谁的营养密
度就高。例如大米饭和杂粮饭相比，杂粮饭
的营养密度高；糖水和果汁相比，果汁的营
养密度高；肥肉和瘦肉相比，瘦肉的营养密
度高。

在食物供给充足的情况下，能量往往不
容易缺乏，反而容易过剩。但某些特定营养
素可能出现缺乏，如钙、铁、维生素D、维生
素A等，因此更应追求高的营养密度，而不
仅仅是高热量。

3
问:高热量食物应该在早餐吃吗？
答:
人体从食物中获取的能量，大部分

（60%-70%）用于维持基础代谢，而基础代谢
是维持人体最基本生命活动所必需的全天
24小时都在进行的能量消耗。既然能量消
耗没有集中在某一个时段，我们也没有必要
把高热量食物集中在某一餐。考虑到饮食
习惯，将全天总能量按30%、40%及30%的比
例分散在三餐是比较合适的。

对于老人、小孩、孕妇、乳母或身体虚弱
者，正餐摄入量可能有限，可适当增加餐次，
采用三餐两点或三餐三点，少量多餐，以保
证充足的食物摄入。

4
问:早餐应当怎么吃？
答:
早餐吃得好，不是指早餐要多奢侈精

细，而是营养全面均衡。
早餐的食物应种类多样、搭配合理。至

少应包括谷薯类、肉蛋类、奶豆类、果蔬类中
的至少 3类，尤其是谷薯类。早餐包含以上
4类，我们可以认为营养充足；包含 3类，可
以说营养较充足；当少于3类时，这顿早餐的
营养就不充足了。具体操作上，全谷物如小
米、玉米、燕麦、全麦粉等都可以直接作为主
食。有高脂血症和超重肥胖者应选择低脂
奶、脱脂奶及其制品；乳糖不耐受的人可以
考虑饮用低乳糖奶、舒化奶或酸奶。多选嫩
叶蔬菜，质地较硬的水果或蔬菜可粉碎榨汁
食用；蔬菜可制成馅、碎菜，与其他食物一同
制成可口的饭菜（如菜粥、饺子、包子、蛋羹
等），混合食用。

夏天常按“养心”三大穴，让你收敛心气、健脾利湿，保护心脏！
眼瞅着五月过半，春季将尽，夏

季将来，俗话说：春养肝，夏养心。
春季养好了肝脏，接下来，我们要开
始养好我们的心脏了。在一年四季当
中夏季是“长”的力量突飞猛进的时
候，人体的新陈代谢十分的旺盛。在
五行当中，夏季属火，火气通于心，
心性为阳，所以夏季的炎热最容易豪
伤心气。

很多人在炎热的夏天，常常会出
现全身乏力、食欲不振、容易出汗，
总是头晕、心烦，昏昏欲睡的，甚至
被中暑、呕吐、腹痛，腹泻等病症困
扰，因此夏季养生重在养心，这不仅

可以为以后集聚“长”的力量，也可
以保护心气，养护心脏。夏季想要养
心，别忘记每天坚持按摩阴陵泉穴、
百会穴、印堂穴这三个收敛心气的养
心大穴！

每天坚持按摩阴陵泉穴三分钟，
可以保持整个夏天脾胃消化功/能都能
够正常运转，还可以把体内多余的

“湿气”去掉，为秋天的健康打好基
础；按揉百会穴则可以大大地提升人
体的阳气，让人神清气爽；按揉印堂
穴可以使人大脑清醒、眼睛明亮，，只
要每天坚持，就能够得到达到收敛心
气、养心护心的目的。


