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春天是充满生机和活力的季节，五颜六色的花
次第开放。迎春是名副其实的迎接春天的使者，因其
美好的寓意，黄色的迎春花赢得许多人的喜爱。只是
许多人不知道，他们眼中的“迎春”，可能是另一种开
黄花的植物——连翘。

迎春和连翘属于远房亲戚，同为木樨科家族的
成员。其中迎春隶属素馨属，与茉莉、素馨的亲缘关系
较近，全世界素馨属植物有200多种。而连翘属于连
翘属，连翘属在全世界仅有7种植物，其中连翘因具
有抗炎、解热、镇吐、抗肝损伤等作用，是一种常见的
药用植物，在我国栽培历史悠久。迎春原产于我国西
南地区，因其先于众花开放，一直受到大家的喜爱。

区别迎春和连翘最简便直观的方法，是看花瓣
数量。迎春的花朵较小，花瓣数5至6枚。而连翘的花
略大，花瓣数为4枚。虽然都是在春天开花，迎春通常
花期较早，天气略转暖即开放，等花期结束之后才慢
慢长出叶片。连翘通常在3月同桃花、杏花一起开放。

迎春的植株比较秀气，株型整齐，枝条一般纤细
且自然下垂，节间较短。而连翘则略显高大粗壮，植
株呈直立状生长或在末端下垂。迎春的枝条为四棱
形，即使在冬天也呈绿色；而连翘的小枝为圆柱形，
通常为棕褐色。

无论迎春，还是连翘，都让我们体会到自然万物
的美好。春天来了，百花竞开，去尽情欣赏这大自然
的馈赠吧！ 据科普中国

迎春和连翘
谁把春来报？

“癌”这个字很有意思，含有三个
“口”，似乎暗示着癌症与饮食的关系。事
实上，饮食与癌症确实关系密切。

癌症与饮食有着怎样的关系？怎样
的吃法最容易致癌？我们先来了解下致
癌物的等级划分情况。

1类致癌物：对人为确定致癌物。
2A 类致癌物：对人很可能致癌，此

类致癌物对人致癌性证据有限，对实验
动物致癌性证据充分。

2B类致癌物：对人可能致癌，此类致
癌物对人致癌性证据有限，对实验动物致
癌性证据并不充分；或对人类致癌性证据
不足，对实验动物致癌性证据充分。

1.吸烟喝酒，错上加错
烟酒均为 1 类致癌物。烟草包括吸

烟、吸二手烟、无烟烟草以及各种烟草制
品等；酒精包括所有含酒精的饮料饮品，
与酒精饮料摄入有关的乙醛、含酒精饮
料中的乙醇。

烟草中含有上千种有害化学物质，
其中能直接引起癌症的就有几十种之
多。吸烟是肺癌最重要的危险因素之一，
这已经被大量的研究和事实所证明。吸
烟还会增加口腔咽喉癌、食管癌、胃癌、
膀胱癌、肾癌、乳腺癌等多种癌症的风
险。二手烟的危害同样不能忽视。研究显
示，吸烟者的家人得癌症的风险概率更
高，受害最大的是儿童。

喝酒同样增加癌症风险。世界卫生组
织曾发布癌症监控报告指出“要重视饮食，
关注酒精在致癌中的作用”，告诫人们酒会
致癌。研究表明，长期酗酒主要与肝癌、食管
癌、胃癌、口腔癌及咽喉癌等有很大的关系。

饮酒与吸烟有协同致癌效应。烟雾
和酒精对口腔、咽喉、食管、胃等的上皮
组织既会带来直接伤害，而酒精作为一
种有机溶剂，还会促进烟雾中某些化学
致癌物更好地进入机体组织并释放出来
产生致癌效应。吸烟又酗酒，错上加错，

风险叠加，一加一大于二。
2.无肉不欢，“欢”出癌症
红肉（摄入）为2A类致癌物；加工肉类

（摄入）为1类致癌物。
红肉是营养学上的一个名词，是从肉

的颜色上来说的，指的是在烹饪前呈现出
红色的肉，具体来说猪肉、牛肉、羊肉、鹿
肉、兔肉等，大多数哺乳动物的肉是红肉，
含很高的饱和脂肪。相对应的是白肉，指肌
肉纤维细腻、脂肪含量较低、做熟之前呈现
出来的颜色通常是浅色（白色）的肉类，比
如鸡鸭鹅、鱼虾贝蟹等的肉。

世界卫生组织下属的癌症研究机构将
红肉归在2A类致癌物清单中，嗜食红肉增
加大肠癌等的风险。但这并不是说不要吃
红肉，红肉富含矿物质尤其是铁元素，也含
有丰富的蛋白质、维生素B12、硫胺素、核黄
素和磷等。红肉和白肉的营养成分和营养
价值不一样，不能简单地用白肉来替代红
肉，红肉也具有不可替代的价值。红肉可以
吃，但要适当控制量，不要嗜食。

什么是加工肉？从字面上就可以知道，
指的是经过加工的肉，具体来说就是经过
盐腌、风干、发酵、烟熏或其他处理，用以提
升口感或延长保存时间的肉类，比如香肠、
热狗、火腿、腊肉等。

世界卫生组织下属的癌症研究机构致
癌物清单中，加工肉类（摄入）归在1类致

癌物清单中。食用加工肉制品可导致大肠
癌，明显增加患癌风险，建议尽量吃新鲜肉。
偶尔满足一下口福吃一点，通常问题也不会
太大，但要知道，致癌没有所谓安全剂量，只
是概率大小不同罢了，能少吃尽量少吃。

3.炸烤腌咸，“香”出癌症
烧烤熏制食品不完全燃烧产生的化学

物质比如苯丙芘为1类致癌物；中国式咸
鱼为1类致癌物；油炸，高温排放为2A类
致癌物；传统亚洲腌菜为2B类致癌物。

烤食很流行，满大街都是烤鱼烤肉店，
香味诱人；以油条为代表的油炸类食品是中
式早餐的标配之一；腌制食物更是受到很多
人的青睐。这类食物很多是街边小摊上做
的，食品卫生达不达标、食材是不是新鲜暂
且不说，关键是其中含致癌物，比如苯并芘、
丙烯酰胺、亚硝基化合物等，增加多种癌症
特别是消化道癌症的风险。偶尔吃一下过过
嘴瘾也许问题不大，但建议能不吃尽量不
吃，能少吃尽量少吃，不要经常吃。

吃得太咸不只会增加高血压风险，高盐
饮食还会破坏胃黏膜屏障，增加胃癌风险。
有的人喜欢吃腌菜、咸鱼，很开胃下饭，但不
健康，除了导致过多盐分摄入，其中还含有
亚硝胺类化合物，都会增加胃癌等的风险。

4.过期霉变，“毒”出癌症
黄曲霉毒素为1类致癌物。
由于储存不当或过期，食物容易发生

霉变，这类霉变过期食物中含某些真菌及
其代谢物，比如黄曲霉毒素，能将硝酸盐还
原成亚硝酸盐，并促进亚硝胺的合成，增加
患癌风险，比如肝癌。

5.烫饮烫食，“烫”出癌症
65℃以上的热饮（饮用）为2A类致癌物。
烫食（超过65℃以上），容易烫伤食管黏

膜，一旦形成习惯，食管黏膜反复受损伤刺激，
发生慢性食管炎，最终会增加食管癌等的风险。

6.不良饮食习惯，“惯”出癌症
不良的饮食习惯也是重要的致癌危险

因素。
有的人吃东西狼吞虎咽、暴饮暴食，不

细嚼慢咽，有可能损伤消化道黏膜，产生慢
性炎症增生病变，而且消化吸收不良，长期
吃得过饱也增加胃肠负担，肠胃功能容易
失调。加上饮食不规律，三餐不定时，饿一
餐饱一餐，食管和胃长期饱受摧残，同样有
更高的患癌概率。

有的人有偏食习惯，营养不均衡，营养
不足或过剩，搭配不合理，可能增加患癌风
险。还有人习惯高糖高热量饮食，体重超标
肥胖，同样增加患癌风险。

民以食为天。吃得正确，可能防癌；吃得
不对，可能致癌。从今天开始，大家一起来注
意饮食习惯吧。防癌从细节着手，尽管科学饮
食不能保证肯定不得癌，但可以帮助我们降
低患癌风险。据健康中国（图片来自网络）

癌细胞最喜欢的6个饮食习惯
快看看你中招没

很多人勤于更换衣物，却对床上用
品的清洗不够重视，常常很久才想起更
换一次。

床上用品的“健康隐患”

实际上，经常更换床上用品和更换
衣服同样重要。人一生中大约有 1/3 的
时间是在睡眠中度过的，长时间不更换
床单、被套、枕头，可能会导致较大的“健
康隐患”。

每晚睡觉时，人体大约会排出 200
毫升左右的汗液，尤其是夜间容易出冷
汗的人群，排汗量更大。而潮湿、温暖的
条件正是细菌滋生的温床。

在正常新陈代谢时，人体会自动脱
落皮屑。天气干燥时，皮肤缺水，皮屑脱
落量也就更大，并且其中很大一部分会
掉落在床上用品上。不仅如此，床单、被
套上还会残留油脂、唾液以及灰尘、尿
液等。

如果清洗不及时，细菌、灰尘以及各
种残留物就会越积越多，从而危害健康。
一方面，不干净的床上用品是皮肤“杀
手”，易导致股癣、甲癣等皮肤疾病发生。
另一方面，在睡眠时，床单和枕头上的微

生物、细菌、真菌等可能会随着呼吸进入体
内，从而导致呼吸道感染，对肺部健康也十
分不利。

床上用品应该多久洗一次

床单：每周清洗一次
长期不更换床单存在上百万微生物滋

生的风险，还易导致妇科疾病的发生。据报
道显示，10 天不更换床单可能会积聚 5.5
斤汗水，成为螨虫、细菌滋生的温床。建议
每周清洗一次床单。

枕巾：每周清洗一次
枕巾容易沾上皮屑、尘螨、真菌、细菌

以及头发和皮肤上的油脂、污垢等，建议每
周清洗一次。

枕芯：每3个月清洗一次
枕芯应该每3个月清洗一次以消灭其

中的细菌，并在使用1年后更换。
除螨小妙招
•床单、被套
大家都知道，通过高温清洗和晒干，可

以杀死螨虫。其实，在清洗床单、被套时加
一点花露水，也能辅助杀死附在上面的螨
虫，效果还非常好。

这是因为花露水中含有酒精成分，它

的主要功效就是去污、杀菌、止痒。在清洗
床单、被套时加入花露水，不仅有非常好的
除螨功效，而且洗完晒干后，还会留下淡
香，舒服又好闻！

•枕头
枕头的材质千差万别，洗护时也要特

别注意：
纤维枕、羽绒枕可用中性洗涤剂温水

手洗或机洗；
蚕丝枕中的丝胶成分可防螨、防尘，需

常在通风处晾晒；
乳胶枕清洗时需用清水盖过枕头，用

手挤压，平放滤水，待不滴水后自然晾干或
用吹风机吹干，忌暴晒以防变硬老化。

除了清洗方式要注意之外，还有两个
枕头除螨的小妙招也一并分享给大家。

▼冷冻法：将枕头用保鲜膜包起来，放
入冰箱冷冻室中冷冻6~24个小时，螨虫的
死亡率就能高达70％，然后再拿出去晒一
晒，除螨效果就更好了！

▼黑色塑料袋暴晒法：研究表明，暴晒
只能杀死30％的螨虫，特别是对于枕头这
样比较厚重的家居用品来说，效率更低。但
要是给枕头套个黑色塑料袋再暴晒两小
时，除螨效果就能大幅提升！

床上用品发黄怎么处理

床单、被罩、枕套使用时间长了都会
出现发黄的痕迹，这是因为人体睡眠时排
出的有机成分粘附在上面，经过空气氧化
所致。

以下两种洗涤方法可以帮助大家轻松
去除床上用品上的黄渍，让它们焕然一新。

1.淘米水+柑橘皮
将柑橘皮放入锅内加入淘米水烧煮后

倒出，待水温降到 55℃左右时，把发黄的
床单、被罩等放进去浸泡15到20分钟，再
进行搓洗，黄渍就会慢慢消失。

2.盐+小苏打
在 100 毫升清水里加适量盐和小苏

打，搅拌均匀，把发黄床单放进去浸泡半个
小时，然后按照正常的方法清洗一遍，晾干
后床单就能恢复洁净了。

不仅是床上用品，白色衣物上如果出
现黄渍，也可以用这两个方法来祛除，十分
有效。

希望大家都能多注意床上用品的卫生
状况，勤换洗。天气较好时经常拿出去晒一
晒，消毒杀菌，从而减少病菌入侵体内的机
会，降低疾病的发生可能。 据北青网

床上用品不勤洗，危害健康？

这几招助你轻松除螨

●生活妙招

伴随天气逐渐转暖，适度锻炼能够帮助我们提高
免疫力，但是有些年轻人为了追求健身塑形带来的健
硕外表，盲目过量运动可能诱发“肌肉溶解”。急诊科医
师提醒广大市民朋友要注意科学运动，健康享“瘦”。

横纹肌是一种由排列在细胞膜上的肌原纤维组
成的结缔组织，是人体运动系统的重要组成部分。骨骼
肌和心肌的肌纤维都有明暗相间的横纹，故称横纹肌。
横纹肌溶解综合征是指横纹肌细胞受损后，细胞膜的
完整性改变，肌细胞内酶、肌红蛋白等物质释放进入细
胞外液和血循环中所引起的一系列临床综合征。

横纹肌溶解最经典的“三联征”为肌痛、肌无力、
茶色尿，多为大腿、肩部、下腰部肌肉疼痛、肿胀，肌
肉无力，或手臂和腿部难以活动，尿液呈深红色或褐
色尿，或排尿减少，还可伴有发热、恶心呕吐、心动过
速、乏力、精神异常等。

剧烈运动是“肌肉溶解”的常见原因。食用小
龙虾及服用他汀类降胆固醇药物时也会出现横纹
肌溶解综合征。一旦得了“肌肉溶解”，也得注意
这些情况：忌饮浓茶、咖啡等刺激性饮品，忌烟
酒；宜多食用菌类食物，忌食用海鲜类，如小龙
虾；不吃陈旧变质或刺激性的食物，少吃熏、烤、
腌泡、油炸、过咸的食品。 据今晚报

警惕剧烈运动后
“肌肉溶解”

连翘连翘

迎春迎春

癌症是怎么得的？这是很多人都关心的问题。众所周知，大多数癌

症的发病原因还没有完全弄清楚，但一个基本共识是：癌症发病不是某

个单一因素，而是多因素综合作用的结果。

所谓多因素，包括遗传因素（内因）、环境因素（外因），而环境因素可

不只是指通常我们所说的空气质量大气环境，而是泛指各种外因，包括物

理因素、化学因素、生物因素，以及生活方式和饮食因素等。

广告


