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特色：滑雪不限时，规
模最大、雪具最新、服
务最佳、滑道最好！

特色：点心水果免费享用，
海浪地、彩虹滑道、儿童乐
园让您流连忘返。

特色：价格最低、雪期最
长、雪质最棒。滑雪不限
时，品质最优！

云南580-2680元
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一日会员特惠100元
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癌症是渐进发生的，并非
一日之寒，保持健康合理的生
活方式，可以一定程度上降低
患癌症的风险。近日，美国《读
者文摘》杂志刊文总结出了 10
个简单有效的防癌方法，大家
不妨试一试。

1.少喝甜饮料。多喝含糖
饮料不仅会导致肥胖和糖尿病，
还可能增加患子宫内膜癌的风
险。来自明尼苏达大学公共卫
生学院的研究表明，大量喝含糖
饮料的女性，得子宫内膜癌的风
险会增加87%，这可能与含糖饮
料会增加体重有关。

2.多站少坐。大部分时间
都坐着的人，比一般人患结肠
癌 和 子 宫 内 膜 癌 的 风 险 高
24%，而且天天窝在沙发上看电
视的人，患结肠癌的风险要比
那些看电视少的人高54%。正
常情况下，应每坐一小时左右，
就站起来走几分钟。

3.蒸食西蓝花。西蓝花是
预防癌症的超级食物，要多
吃。但需要注意的是，哈佛家
庭健康指南建议，水煮西蓝花
会使营养成分渗入水中，导致
蔬菜中的营养价值流失，因此
最好蒸食，比煮、炒西蓝花防癌
效果更好。

4.多吃大蒜。大蒜中含有
烯丙基硫化合物，它能够刺激
免疫系统防御癌症，并能帮助
排除体内的致癌物质，促使癌
细胞自然死亡。

5.每天晒15分钟太阳。美
国临床肿瘤学会指出，维生素
D也有助于促进适当的细胞成
熟和繁殖，在这个过程中会抑
制肿瘤的生长。维生素D含量
低的人，患乳癌、前列腺癌、卵
巢癌风险都比正常人要高。人
体内90%的维生素D直接通过
晒太阳获得，而不是从食物或
者营养补充剂中获得。

6.常喝绿茶。美国国家癌
症研究所 2006 年以来已经有
50多项研究证实，多喝绿茶和
降低癌症风险之间存在关联，
比如可以降低乳腺癌、卵巢癌、
结肠癌、前列腺癌、肺癌等癌症
的患病风险。

7.调暗卧室光线。研究表
明，夜间睡觉时光线太亮，可能
会增加女性患卵巢癌和乳腺癌
的风险。这是因为光照会影响
褪黑素的生产，也会增加雌激
素的释放，从而诱发癌症。还
有一项研究表明，那些没有在
褪黑素水平最高的时候睡眠的

女性，患乳腺癌的风险会增加。
8.适量饮酒。幽门螺杆菌

是众所周知的会引起胃溃疡并
可能导致胃癌的凶手。加拿大
皇后大学的研究发现，适量饮用
葡萄酒或啤酒，可以防止幽门螺
杆菌的侵袭。每周饮用3~6杯
葡萄酒或者2升左右的啤酒，可
以将感染概率降低11%。但是饮
酒不能过量，否则会增加患其他
癌症的风险，比如食道癌、肝癌、
乳腺癌等。

9.多吃红葡萄。红葡萄中
富含白藜芦醇，这是一种抗氧
化剂，可以延缓淋巴结、胃、乳
腺、肝等部位的肿瘤生长。来
自得克萨斯大学健康科学中心
的一项研究发现，白藜芦醇能
抑制皮肤损伤，防止皮肤癌
变。虽然所有的葡萄皮中都含
有白藜芦醇，但红色和紫色的
葡萄含量最高。

10.每天步行30分钟。多
项研究表明，有锻炼习惯的女
性，比起那些锻炼少的女性，患
乳腺癌的风 险 低 30% 左 右 。
来自美国弗莱德哈钦森癌症
研究中心的研究成果表明，适
度锻炼能够降低血液中的雌
激素水平，从而降低患乳腺癌
的风险。 （生命）

临近春节，又到了备年货之际，各大商
场已经摆出了年货专柜。过新年，更要过个
健康年，节假日期间医院就诊人数的不断增
加提醒着我们饮食的重要性。年货里面，又
以食物居多，那么年货怎么买才健康呢？下
面，专家提醒大家注意这四种食物最伤肝。

1.葵花子
葵花子是过年时最常见的零食，也是

很多人买年货的必选，走亲访友、闲话家常
时最适合嗑嗑瓜子。但是你知道吗？葵花
子中含有不饱和脂肪酸，多吃会消耗体内
大量的胆碱，可使脂肪较容易积存于肝脏，
影响肝细胞的功能。此外，葵花子属高能
量食品，需控制能量摄入的人最好不要吃，
所以，患有肝炎的病人最好不要吃葵花子。

2.方便面、香肠和罐头食品
虽说过年的时候，餐餐大鱼大肉，根本

没有方便面的用武之地。但那些由于某些
原因不能回家过年的人，却不得不把方便
面当成了正餐。要知道，方便面等是肝脏
的麻烦制造者，所以，能不吃就尽量不吃。
此外，香肠和罐头食品常含有对人体不利
的食品色素与防腐剂等，经常食用会增加
肝脏代谢和解毒功能的负担。备年货的时
候应该少选这些食物。

3.解酒药
过年期间，喝酒是难以避免的，解酒药

趁机而上，成为年货里的新面孔。那么，到
底解酒药有没有效果呢？据专家介绍，目前
医学上还没有真正意义上的“解酒药”。市

面上所谓的“解酒药”，大多添加了激素、利
尿剂，甚至是兴奋剂等非法药品。服用后可
能在短时间内觉得兴奋和清醒，实际是一种
假象。此外，过多服用“解酒药”还会损害肾
脏和肝脏。所以，想买解酒药当年货的，还
是要多加注意一下。

4.辛辣食物
中医讲，辛多伤肝。过食辣的东西会引

起肺气偏胜，克伐肝脏。由于肝藏血，主筋，
辣的东西吃多了，会导致筋的弹性降低，血
到不了指甲，就会易脆、易裂。因此，常出现
头晕目眩、面色无华、视物模糊等肝血虚症
状者，应少吃点辣。所以，购买年货的时候，
肝不好的人应该尽量少买辛辣食品。

（冯煌）

防癌从生活开始
常喝绿茶 睡觉光线别太亮

警惕年货专柜 这四种食物最伤肝

现代社会压力大，运动健身逐渐成
为潮流。虽然运动对于增进健康、放松
身心大有好处，但是如果一味追求运动
量却不顾身体发出的信号，结果可能会
适得其反。下面，是运动时身体要告诉
你的5个信号。

头痛
许多人运动后不但没有达到想要的

健身效果，反而头痛了，这究竟是什么原
因？运动时，交感神经较为兴奋，如果缺
乏适当暖身，或进行非规律性的运动时，
就有可能导致头痛症状。大部分头痛发
生，只要休息，就可获得改善。但预防胜
过治疗，应切实做好运动前的暖身，让身
体提早做准备，或是避免太过剧烈的运
动。

腹痛
腹痛是运动后很多人会出现的不舒

服状况，常发生在跑步者身上。究竟什么
原因导致这个现象，目前仍众说纷纭。比
较具有共识的说法为血液含氧量不足、核
心肌群无力。呼吸不顺畅、饭后立即运
动，甚至缺水，也有可能导致短暂腹痛。
预防腹痛发生，运动前适度伸展暖身也很
重要。此外，建议正餐后约两小时再运
动，让食物尽量完全消化，可降低腹痛发
生的概率。

肌肉疼痛
肌肉酸痛，主要因为肌肉出现微小损

伤，或是迟发性肌肉酸痛，俗称铁腿，皆属
正常现象，隔天应会好转。但事实上爱运
动的族群，尤其是年轻族群，常遵循“痛才
有收获”的观念，不小心就过度运动，造成
肌肉伤害。冰敷、按摩等方法皆有效，但
也可考虑隔天再从事同种运动，只是把强
度降低，也会有效舒缓酸痛。

放屁
运动时最令人难以启齿的困扰之

一，非放屁莫属。有时候情况轻微，为短
暂的胀气现象，偷偷放几下没人会发
现。但万一每次运动，都像连环炮怎么
办？不要怕排气，应该尽量多走动，一天
走个5000步，也有助于改善肠胃蠕动，减
少气体堆积，排气情形就会改善。

小腿抽筋
运动时的抽筋，就像一把锥子勾进肉

般难以忍受。专家表示，暖身不够是常见
的原因。身体电解质不平衡，也会导致抽
筋。血液循环较差的人，也有此风险。例
如游泳池的温度过低，末梢神经不好的人
就很容易抽筋。当下应停止运动，补充水
分与电解质饮料，轻轻按摩抽筋部位，切
勿硬扳，以防受伤。 （邢民）

运动后有这些信号？

身体在求救!


