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看看小区广场上，同样的老年人，扭
着秧歌，跳着交谊舞，打着太极，个个红光
满面、生龙活虎的。电视里、舞台上，越来
越多的老年人健步如飞、精气神十足。

他们一定没有告诉你，他们是因为
看了这本书——《爸补气，妈补血》，看得
他们拍手叫好，看得他们老当益壮，看得
他们受益匪浅。

原来，书里面介绍了一种绝妙的“爸补
气、妈补血”的好办法，一个秘藏了千百年
的千年古方的“气血固本”妙法，为你及时

弥补漏洞、亡羊补牢，足可对抗大多数疾

病！实用、实效、让人惊喜！好多知名人士
都是这本书的忠实读者，更是这种“气血固

本”的受益者。
不用花钱、不用买药，养生保健、益

寿延年、身体壮实！免费获取最新出版
的《爸补气，妈补血》畅销书吧！赶快拨
打电话：

一书“打”三怕
老人多的小区里，住一楼的最让人羡慕，因为好多老人害怕爬楼

梯，三楼以上就气喘吁吁、双脚颤抖，要歇好久。

出去踏青，爸妈们只愿意坐半个小时的车程，太远的郊

外都不愿意去，因为到了之后往往会面色苍白，已然没有了

游玩的力气。

天气、温差对老年人的影响更大：冷风冷雨，腰腿

痛就发作；天气闷热胸口就憋闷、喘不过气来；天气

潮热浑身就冒虚汗、手脚冰凉；大风吹来，迎风

流泪、鼻涕横流。天气冷热、阴晴不定，指

定感冒咳嗽，挂水四五天也不见好。

为什么这样，就是因为

“老了、衰了、得病了！”

根源在哪里？

很简单，两个字“气血”！

男子30岁开始“漏气”：阳痿，

前列腺、腰酸肾虚、风湿类风湿、腰椎

疾病、糖尿病、高血压、冠心病、脑中风等各

种慢性病以及疑难杂症犹如野草般滋生。

女人生完孩子，就开始“漏血”：产后

体虚、更年期综合征、手脚冰凉、风湿类

风湿、妇科疾病、腰肌劳损、腰椎疾病、糖

尿病、高血压、冠心病、脑中风等各种慢

性病以及疑难杂症纷至沓来。

这算一下，气血泄漏了多少年啊？

之前能扛起两袋大米，为何现在连提一
小桶生活用水都变得如此吃力？之前能

憋住一口气唱很久，为何现在一发声音
就泄漏到底、两秒钟也坚持不住？

那怎么才能不漏气、不漏血呢？

别着急，亡羊补牢，一切都还来得

及。把漏掉的补回来，补回来的保它不

漏掉！

《爸补气，妈补血》免费送！

男男子病在气子病在气
女子病在血女子病在血！！

老年人有三怕：怕老，怕衰，怕生病！

400-600-2555

本报讯 据英国《每日邮报》10月24
日报道，专家警告英国人应当避免食用
培根、香肠和其他加工肉制品，因为它
们被世卫组织列入了堪比香烟的致癌
高威胁物名册。

英国将采取相应措施

《每日邮报》从“消息灵通人士”处
获悉，世界卫生组织中来自 10个国家
的科学家评估各种已有证据后，同意在
周一（10月26日）发布的声明中宣布加
工肉制品是致癌概率最高的物质之一。

英国政府早在2011年就向公众发
布建议，成年人每天摄入的肉类或者肉
制品不应超过70克——这也就是一根
小香肠、两片培根或者一块羊排的分
量。英国政府预防疾病机构“英格兰公
共健康”发言人表示，一旦世卫组织的
报告正式出台，他们会第一时间“考虑”
相应措施。而在之前牛津大学历时四
年对50万中年男女进行的调查研究中
也发现，那些每周吃四次或者四次以上
红肉或者加工肉制品的人得大肠癌的
概率比那些每周最多吃一次的要高
42%。这份研究的正式报告将在下个
月提交给利物浦的国家癌症研究学院。

加工肉制品被世卫组织
划入致癌物

世卫组织下属的国际癌症研究机
构将物质的致癌程度分为五级，依次
为：致癌、较可能致癌、可能致癌、致癌
度不确定和可能不致癌。将加工肉制
品归入“致癌”，也就是说使用烟熏、腌
渍、添加化学物等方式处理过的加工类
肉制品属于“一级致癌物”，与石棉、香
烟和砒霜这类被公认的致癌物质处于
同一等级，这些食物除火腿和培根外，
还包括一些熏肉和香肠。

就连新鲜红肉也很可能被世卫组
织列为第二个等级的“较可能致癌物”。

肉类腌制或熏制会增加
致癌物

研究人员说，加工肉类中饱和脂肪
酸、胆固醇含量更高，且通常使用腌制、
熏制等手段延长保质期，这一过程会增
加致癌物质等有害物。

专业人士认为，大肠癌的致病因
素，除遗传因素和患者原本的消化道疾
病因素外，普遍认为饮食因素与肠癌有
着密切关系。吃腌制肉类可能会提高
患肠癌的风险，这是因为食物在烤制的
过程中会产生致癌物苯并芘，尤其是烤
焦和烤煳的部位。如果长期食用被致
癌物污染的烧烤食物，会诱发结、直肠
癌。同时，腌制肉品的过程中还会产生
另一种致癌物亚硝胺。如果人们将每
天的加工肉类食用量控制在 20 克以
下，每年可避免3%的过早死亡病例。

致癌等级标准

第一类：致癌。烟草、酒精饮料、黄
曲霉素、槟榔、中式咸鱼等明确有致癌
作用的致癌物。

第二类：很可能致癌。丙烯酰胺、
铅、4-甲基咪唑等可能性较高的致癌物
质。这类物质在动物实验已证实有明
确的致癌作用，但人群研究的证据还比
较有限。生活中如果经常采用高温油
炸、高温油烟烹制食物，接触到丙烯酰
胺的机会就比较大，应尽量避免。

第三类：可能致癌。对人体致癌性
的证据不充分，但是对动物致癌性证据
充分。手机辐射就在此列。

第四类：致癌度不确定。苏丹红色
素、胆固醇、咖啡因、三聚氰胺、糖精等
尚不能分类的致癌物。这类物质动物
和人群研究的致癌证据都不充分，或动
物实验证据充分，但人群研究则明确无
致癌作用。当然，这并不意味着这些食
物可以不顾数量放心吃，因为它们虽然
不致癌，但可以带来其他健康风险。

第五类：很可能不致癌。

世卫组织将加工肉制品列为“一级致癌物”

熏肉香肠火腿培根形同香烟砒霜
8类致癌食物

腌制食品：咸鱼产生的二甲基亚硝
酸盐，在体内可以转化为致癌物质二甲
基亚硝酸胺。咸蛋、咸菜等同样含有致
癌物质，应尽量少吃。

烧烤食物：烤牛肉、烤鸭、烤羊肉、
烤鹅、烤乳猪、烤羊肉串等，因含有强致
癌物不宜多吃。

熏制食品：如熏肉、熏肝、熏鱼、熏
蛋、熏豆腐干等含苯并芘致癌物，常食
易患食道癌和胃癌。

油炸食品：煎炸过焦后，产生致癌
物质多环芳烃。咖啡烧焦后，苯并芘会
增加 20 倍。油煎饼、臭豆腐、煎炸芋
角、油条等，因多数是使用重复多次的
油，高温下会产生致癌物。

霉变物质：米、麦、豆、玉米、花生等
食品易受潮霉变，被霉菌污染后会产生
致癌毒草素——黄曲霉菌素。

隔夜熟白菜和酸菜：会产生亚硝
酸盐，在体内会转化为亚硝酸胺致癌
物质。

槟榔：嚼食槟榔是引起口腔癌的一
个因素。

反复烧开的水：反复烧开的水含
亚硝酸盐，进入人体后生成致癌的亚
硝酸胺。

8类防癌食物

1.洋葱类：大蒜、洋葱、韭菜、芦笋、
青葱等；

2.十字花科：花椰菜、甘蓝菜、芥
菜、萝卜等；

3.坚果和种子：核桃、松子、开心
果、芝麻、杏仁、胡桃、瓜子等；

4.谷类：玉米、燕麦、米、小麦等；
5.荚豆类：黄豆、青豆、豌豆等；
6.水果：柳橙、橘子、苹果、哈密瓜、

奇异果、西瓜、柠檬、葡萄、葡萄柚、草
莓、菠萝、柠檬等各种水果；

7.茄科：番茄、马铃薯、番茄薯、
甜菜；

8.状花科：胡萝卜、芹菜、荷兰芹、
胡荽、莳萝等。

建议

应该尽可能少地食用加工肉制品，
包括火腿、培根和腊肠。如果一个人每
周食用的红肉（包括牛肉、羊肉和猪肉）
不超过500克（烹饪后重量。500 克经
过烹饪的红肉约等于 700 克生肉），患
上肠癌的风险会大大降低。汉堡包、碎
牛肉、带骨猪排以及烤羊肉也可与红肉
归为一类。

喜欢吃腌制肉咋办？多
饮茶，多吃洋葱

“实验证明，茶叶里面的茶多酚是
可以抗癌的，但目前尚不知人们喝茶能
吸收多少这种成分。”专业人士透露，茶
叶中的主要成分是茶多酚，据说抗癌作
用也主要集中在这个成分上，他将这种
成分每天都注射到患结肠癌的小老鼠
体内，两个星期后，肿瘤的生长速度减
缓，而且有明显缩小的趋势。

不过，这个实验只能说明茶叶具有
一定的抗癌效果，但是喝茶能多大程度
抗癌还得进一步研究了。

另外，该专业人士说，他此前也在
做关于洋葱提取物，对结肠癌细胞增殖
的抑制作用的课题。

那么，洋葱是靠什么来抑制肿瘤细
胞增殖的呢？经研究发现，洋葱发挥抗
癌作用的主要成分为黄酮类化合物，通
过多种途径抑制结直肠肿瘤细胞的增
殖、分裂和生长。

“洋葱的防癌发现打开了一扇大
门，不仅仅洋葱，其实大豆、赤小豆等，
均含有黄酮，因此，从这个意义上说，它
们也具有预防肠癌的作用。”该专业人
士介绍，近年来，国外的多项回顾性研
究发现，洋葱的摄入除了能够预防肠癌
外，还对口腔癌、卵巢癌、前列腺癌和乳
房癌具有预防作用，能够降低这些肿瘤
的发生率。 （深晚）
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