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疾控中心发布健康提醒

秋季要当心这些疾病
服用富硒产品和
硒补充剂能防癌？

硒是一种人体必需的微量元
素，具有抗氧化、支持免疫系统功
能等生物学作用。近年来，有研究
指出，硒的摄入量与某些癌症的发
生率呈负相关。因此有说法指出，
服用富硒产品和硒补充剂能够预
防癌症。

天津人民医院肿瘤诊疗中心
主任、南开大学医学院教授王华庆
介绍，硒是谷胱甘肽过氧化物酶等
抗氧化酶的重要组成部分，有助于
清除体内自由基，减少氧化应激对
细胞的损害。一些流行病学研究
表明，硒与癌症存在关联，比如较
低的硒摄入水平可能会增加患胃
癌、结肠癌、肝癌等癌症的风险。

“尽管这些观察性研究揭示，
缺硒可能与癌症风险呈正相关，但
多项随机对照试验并未证明硒补
充剂可以明确降低患癌风险。”王
华庆说。

他提醒，适量摄入硒有益健
康，但过量摄入可能会导致硒中毒
或引发其他健康风险。成人推荐
的每日硒摄入量约55微克，超过
400微克就属于过量摄入。因此，
除非遵医嘱，否则不建议在生活中
使用硒补充剂来预防癌症。

“通过饮食摄取硒是最安全的
方法。富含硒的食物包括巴西坚
果、肉类、鱼类、谷物和鸡蛋等。”王
华庆说。

据科技日报

长期不吃主食
危害多多

很多人会为了控制体重而进
入误区——每天少吃一餐或两餐，
以为减少餐次，摄入就会较少，尤
其是为了避免长胖而不吃早餐的
人很多，但结果往往事与愿违。

科学研究发现，不吃早餐往往
会因为饥饿感的增强而增加下一
餐的进食量，从而加重代谢的负
担，容易引起体重增加。

中国健康促进与教育协会营
养素养分会副秘书长吴佳介绍，
不吃主食可能会导致碳水化合物
摄入不足。人体要维持血糖的稳
定，就要通过脂肪或蛋白质来进
行转化，长此以往，会给身体带来
一定的副作用，例如代谢紊乱。
如果机体长期缺少碳水化合物供
给，还会影响记忆力和认知能力、
增加全因死亡的风险。此外，如
果主食吃得过少，客观上往往导
致人们摄入更多的动物性食物，
因为仅靠蔬菜、水果类食物，人们
很难吃饱，而以动物性食物为主
的膳食模式，容易增加肥胖、高脂
血症、冠心病、糖尿病等慢性病的
发生风险。

“总之，主食吃得过多或过少
都不好。”吴佳介绍，有研究表明，
主食吃太多或太少都会影响寿命，
最好是把主食摄入的热量控制在
总热量的50%左右。

本报综合

YMG全媒体记者 张苹 通讯员 王朝霞 曾颖雪
近日，市疾控中心发布提醒，气温变化比较大，具有传染性

的病毒和细菌“蠢蠢欲动”，秋季多发疾病进入新一轮的活跃
期。哪些人是易感人群？如何预防秋季常见疾病呢？专家进行
了详细解读。

秋季腹泻多由轮状病
毒引起，易感人群主要是
婴幼儿，尤其是6个月至2
岁的儿童。潜伏期 2-3
天，初期常伴有感冒症状，
多数患者还会有发热现
象，体温在38℃-39.5℃。
病程持续3-8天，前3天症
状最严重。

预防：注意饮食卫生，
把好入口关，防止病从口
入。餐前便后洗手，餐具
定期消毒。一旦发现感
染，建议及时隔离、观察、
治疗，避免交叉感染。根
据易感人群自身健康情
况，建议每年7-10月接种
轮状病毒疫苗。

流行性感冒是由流感
病毒引起的常见的急性呼
吸道传染病，易感人群主要
是老年人、儿童、孕妇、慢性
病患者等。临床表现主要
为急性起病，高热，伴畏寒、
寒战、乏力、全身痛、头痛、
食欲减退等全身症状，常有
咽痛、咳嗽。

预防：气温变化大，要
及时增减衣物。勤洗手，打
喷嚏或咳嗽时应用手帕或
纸巾掩住口鼻。勤通风，保
持室内空气流通。尽量减
少到人群密集的场所。一
旦出现流感样症状及时就
诊。易感人群建议每年9-
10月接种流感疫苗。

疱疹性咽峡炎是由肠
道病毒引起的急性上呼吸
道感染性疾病。病毒主要
通过消化道或呼吸道侵入
人体并导致该疾病的发生
发展。易感人群主要是免
疫力较弱的7岁以下的儿
童、婴幼儿和接触过被病毒
污染物品的人群。

预防：做好个人清洁，
养成良好的卫生习惯。饮
食以清淡易消化为宜。定
期对室内消毒，杀灭环境中
的细菌、病毒等病原微生
物。尽量避免到人流过于
密集的公共场所。若外出
或者到人流密集的场所时，
一定要佩戴口罩。

手足口病是由多种肠道
病毒引起的一种常见传染
病。易感人群主要是5岁以
下儿童、婴幼儿及抵抗力较
差的成年人。

预防：养成勤洗手的
好习惯，饭前便后洗手，外
出回家后也需及时用肥皂
或消毒洗手液洗手。婴幼

儿的奶瓶、奶嘴使用前后
都要充分清洗，并定期用
开水煮沸消毒，玩具、生活
用品等都要定期清洗消
毒。经常带婴幼儿去户外
活动，增强体质。手足口
病高发季避免带孩子去人
流密集的公共场所，防止
被传染。

流行性腮腺炎是一种
通过飞沫传播的急性呼吸
道传染病。易感人群多发
生于儿童。潜伏期 2至 4
周，主要通过飞沫传染，少
数通过用具间接传染，传染
性强。大多数患者起病较
急，有发热、畏寒、头痛、咽
痛等全身不适症状，整个病

程约7-12天，一次感染后
可获终生免疫。最好的预
防方法是接种流行性腮腺
炎的疫苗。

预防：少去人流密集
的场所。一旦发现孩子患
疑似流腮，有发热或出现
上呼吸道症状，应及时到
医院就诊。

水痘是一种由水痘带
状疱疹病毒引起的急性传
染病，易感人群多为1-14
岁的孩子、免疫力较低的
成年人，主要通过飞沫经
呼吸道传染，接触被病毒
污染的尘土、衣服、用具
等也可能被传染。该病传
染性极强，易感者接触患

者后约 90%发病，俗称
“见面传”。

预防：接种水痘疫苗
是最有效、最经济的预防
措施。流行期间尽量不去
人多的公共场所。经常开
窗通风。平时可以根据个
人身体情况，多做一些户
外运动。

结核病是由结核杆
菌 引 起 的 呼 吸 道 传 染
病。潜伏期因人而异，
一般为 4-8 周。结核菌
具有很强的传染性和致
病性，可能侵入人体全
身各种器官，主要侵犯
肺脏。

预防：婴幼儿时期接
种疫苗，比如卡介苗，通
过接种疫苗能够在机体
产生相应的抗体。结核
病通过飞沫的方式传播，
日常生活勤洗手、多通
风、少去人流密集的地
方、加强锻炼。

细菌性结膜炎是一
种常见的急性传染性眼
病，又称“红眼病”，多发
于春季和秋季。从几个
月的婴儿到八九十岁的
老人普遍易感，潜伏期 3
天左右，常常是一人得
病，全家中招。主要是通

过接触患者用过的毛巾、
玩具、水龙头、门把手等
传播。

预防：勤洗手，物品不
交叉使用。专人专用脸
盆、毛巾、手帕，经常更换
或日晒、煮沸消毒。应避
免与患者密切接触。

秋季腹泻 流行性感冒

结核病 细菌性结膜炎

水痘流行性腮腺炎

疱疹性咽峡炎 手足口病

脾胃三分治，七分养。专
家提醒，保养脾胃要记住四个
字：“汤、糖、躺、烫”。

汤：饭前少喝或不喝汤，
饭前喝太多汤汤水水的会冲
淡胃液，影响食物的消化。

糖：少吃糖，尤其是甜食，

因为甜食含有很多糖分，在进
入胃之后，会诱发胃酸大量分
泌，同时也会刺激胃黏膜，容
易诱发反酸、烧心、胃痛等症
状出现。

躺：少躺多动，脾主四肢，
经常躺着或坐着不运动，血液

流通会变慢，体内的湿气和寒
气以及垃圾和毒素无法及时
排出去，脾胃会变差。保持一
定的活动量，会让血液更好地
流到四肢，强健脾胃。

烫：不要吃太烫的东西，
肠胃只能承受50℃左右的食

物，经常吃烫的东西容易烫伤
食道，除此之外还会伤害胃肠
黏膜，严重的会引起胃炎。

调理脾胃的四字口诀一
定要牢记，适当运动，养成良
好的生活习惯，对胃肠都是有
好处的。 据央视

保养脾胃记住四个字


