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民以食为天
!

在科学发展的

今天
"

饮食作为一种科学越来越

受到重视
!

人们的饮食观念正不

断发生改变
"

吃杂
#

吃素
#

吃粗正

成为一种饮食新时尚
!

HI

在饮食上
"

不管自己

是否喜欢
"

各种食物都适当吃一

些
"

只有如此
"

才不至于偏食
"

才

能真正做到科学合理的多品种配

餐
"

使各种营养物质达到平衡协

调
!

根据中医学理论
"

五味
$

酸
#

甜
#

甘
#

咸
#

辛
%

的偏嗜
"

会破坏人

体的协调统一
"

导致疾病
!

什么都

吃
"

也就是吃杂
"

对身体健康是有

益的
!

HJ

最新科学研究证明
"

植物性食品如蔬菜
#

水果
#

谷物
#

豆类等
"

含有丰富的维生素
#

矿物

质
#

微量元素
#

膳食纤维和氨基

酸
#

不饱和脂肪酸等
"

经常吃这些

植物性食品
"

可以减少心脑血管

疾病发病率
"

防止大肠癌及其病

变
!

科学家认为
"

目前人类食物日

趋精细
"

导致心脑血管疾病
#

恶性

肿瘤的发病率大幅度提高
"

究其

原因
"

主要与人们经常过量食用

动物肉类
"

特别是那些
&

三高食

品
'

有关
"

因此
"

经常适当食素有

益健康长寿
!

HK

就是经常吃一些未经

过精细加工的各种天然食品
"

如

粗米
#

红薯
#

蜂蜜和各种蔬菜
#

水

果等
"

因为这些粗食物尚未经过

精细加工
"

其所含的各种营养物

质比经过精细加工的食物高很

多
"

对身体有利
"

而吃得过细
#

过

精
"

反而会使人体摄入的营养成

分失调
"

可导致疾病
!

可见
"

人吃

食物一定要粗细搭配
"

不能因细

粮好吃而忘了吃粗粮
!
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干燥
#

缺水是秋季养生话题中出现频率最

高的关键词
!

而对于经受了放
#

化疗的癌症患者

来说
"

口干舌燥
#

进食困难等苦恼在秋天会更加

明显
!

为此
"

专家指出
"

癌症患者秋季食疗要多

选择健脾益气
#

理气化湿的食物
"

面对鲜美的大

闸蟹
#

滋补的羊肉则应暂时回避一下
!

癌症患者秋季养生首先要从调整情绪入

手
!

心平气和
"

入静养心是养生学的关键所在
!

因此
"

癌症病人秋季应收敛神气
"

以保持肺气的

清肃功能
!

此时
"

癌症患者应尽量使自己保持良

好的精神状态
"

克服癌症放
#

化疗
#

手术等治疗

带来的身体的苦痛
"

家属或朋友们注意安慰
#

鼓

励患者
"

让患者努力摆脱悲愁情绪
"

增强自控能

力
"

调节好情绪活动
!

养好了心
"

就要通过食物来调养身体
!

癌症

患者秋季要注意饮食营养
"

少吃辛辣
#

燥热等刺

激性食品
"

忌食公鸡
#

狗肉
#

虾
#

蟹等食物
!

同时
"

癌症患者放疗后多伤阴耗津
"

会出现

头晕
#

烦躁
#

失眠
#

口苦
#

口干或舌红苔黄等症

状
"

可选服清肺养胃
#

滋润生津之品
"

如雪梨
#

柠

檬
#

香菇
#

银耳等甘寒清淡的食物
!

癌症患者化

疗期间
"

往往胃肠反应比较明显
"

化疗后损伤胃

肠功能
"

出现食欲不振
#

大便干燥
#

舌淡苔白
#

脉

虚细等症状
"

可选择健脾益气
#

理气化湿的食

物
"

如柑
#

橘
#

玉米
#

北芪
#

党参
#

扁豆等
!

癌症患

者手术后多损伤正气
"

导致体质虚弱
#

气血不

足
!

如果出现面白神疲
#

气短
#

乏力
#

眩晕心悸
#

舌质淡
#

脉虚弱等症状
"

可选择补气养血
#

健脾

补肾之品
"

如海参
#

燕窝
#

冬虫夏草
#

枸杞子
#

当

归
#

北芪等食物
! $

&(

%

)*+,-,./

0123!" ,4

5123#" ,6

7128!"" ,6

9123$"" ,6

:;23%""" ,6

<=>?@5A

?BC/D5E

&'(5F

GH5I ) J

KLMN5O

PQRSTU VWXYZ+[\]3̂ _Z`abcd6 ?eX**+#*%,

!"#$ !" %&'()*

!"#$%&'()*+

+ NOP QRSP

TUVP W*XPY

Z ";9! [<\

]^(;<_`7

!"#$

%&'(

)*+,

-.+/

%&'()*+ ,-./01

aPbcd7

天天与电脑打交

道的人
"

长期面对电脑屏幕
"

不知

不觉中会生出一张表情淡漠的

脸
"

影响日常的人际交往
"

且容易

产生人格障碍与性格异常
!

efgh7

首先调整显示器

的桌面
"

将电脑屏幕中心位置安

装在与操作者胸部同一水平线

上
"

一般
!"

英寸应在
#$

厘米至

%$

厘米
"

!#

英寸应在
%$

厘米至

&$

厘米
"

视线应保持水平向下约

'$

度
!

其次
"

室内光线要适宜
"

并避

免光线直射屏幕而产生眩光等干

扰光线
!

每注视屏幕一小时
"

就应

闭眼休息或远眺数分钟
"

做眼球

转动
!

iPjkl7

患
&

手机肘
'

的人

大多是一些平时用短信联络的白

领人士
"

每天接打手机
#

发送短信

的时间超过
"

个小时
! &

手机肘
'

早期表现为肘关节疲惫麻木
#

疼

痛
"

胳膊有时抬不起来
!

症状较重

者为持续性疼痛
"

手臂无力
"

甚至

持物会掉落
"

在前臂旋转向前伸

时
"

也常因疼痛而活动受限
!

efgh7

专家建议常用手

机的人士
"

打电话时应尽量使用

耳机
"

避免手臂长时间弯曲
"

或尝

试
&

左右开弓
'"

让双手轮流放松

休息
!

mPnop7

主要症状表现为

手腕
#

拇指
#

食指及中指的麻木和

疼痛
"

常自觉大拇指笨拙无力
"

食

指
#

中指感觉迟钝和异常
!

efgh7

长期操作电脑者

应将腕部垫起
"

避免悬腕操作
!

工

作一个小时左右应作短暂的休

息
"

同时活动一下腕部
!

治疗时应

该暂时停止使用电脑
"

并遵从医

嘱用物理
#

手术等方法治疗
!

qPrsj7

症状表现为手部

麻木
#

灼痛
#

腕关节肿胀
"

手部动

作不灵活甚至无力等
!

主要是因

为人们使用鼠标时
"

总是反复机

械地集中活动一两个手指
"

这种

单调轻微的活动还会拉伤手腕的

韧带
"

导致周围神经损伤或受压

迫
!

efgh7

每工作一小时就

要起身活动活动身体
"

做一些握

拳
#

捏指等放松手的动作
!

使用电

脑时
"

电脑桌上的键盘和鼠标的

高度
"

最好低于坐着时的肘部高

度
"

使用鼠标时
"

手臂不要悬空
"

移动鼠标时不要用腕力而尽量靠

臂力
"

不要用力击打键盘及鼠标

的按键
! $

tu

%


