
海藻类食物的抗癌机理 叶忠效

海藻类包括海带 、
紫菜、裙带菜、海蜇 、
淡菜、苔条、羊栖菜 、
褐藻等。因 其 含 碘 丰
富，可用 于治疗 因缺碘
而造成 的甲 状腺胖大。
还含有 铁 、钙 等 无 机
质。据测定：100克 干
燥品 中 含钙 量 最 低 为
700毫克 ，高 则 达3000
毫克 ，是大豆含钙量 的
2—10倍。海藻类还 含
有大量的多糖类 ，其重
量在40—60%。

海藻类食品最重要
的特点是具 有 抗 癌 作
用。科研工作者用 海藻
类食品作过动物试验 ：
给白 鼠 移 植 白 血 病
细胞 ，使 之 患 白 血
病。然后用 海带褐藻等
作饲料喂 养。观 察 结
果，用 海藻类作饲料喂
养的 白 鼠 ，可延 长寿命
的30—40％。

海藻类食品 的抗癌
机理 ，概括为 ：

第一、海带中 含 有

多糖体 ，具 有 抗 癌 作
用，据 日 本北里大学 山
本一郎教授试验 ，给老
鼠注射较强的致癌物质
二甲 基肼后 ，一组喂海
带粉 ，一组 不 喂 海 带
粉。结果喂海带粉 的那
组癌症发病率为43%，
不喂 海带粉 的那组为78
%。可见老年人为 了 预
防癌症 ，可 以多吃海带 。

第二、海藻类食品
所含 的粗纤维 ，能裹挟
肠中积滞物 ，及时将其
排出 体外 ，这就是海藻
的通便作用 ，使致癌物
质不能长时间在肠内 滞
留发生癌变 ；在身体患
癌之后 ，及时排便 ，能
减缓癌细胞对身 体毒性
作用 ；增 强排便 ，即增
加了肠 的蠕动 ，从而提
高了 自 身 的抗病 功能 。

第三 ，海藻内 含的
钙，铁等营养素 ，对补
充营养 物 质 ，增 强 体
质，调节血液酸碱度等
许多方面都 有 重 要 作

用。
第四 、海藻类食品

富含 碘等多 种微量元素
和氨基酸。当这些物质
被摄入体内 ，通过 胃 液
的消化吸收进入血液 ，
然后来到乳腺 ，对其发
生过程复 杂 的 营 养滋
润，会使乳腺的代谢活
动得到强化 ，增强其免
疫功能 ，抵抗病原体的
入侵 ，预防 乳腺癌的发
生。

第五，海藻食品味
咸，祖国中医认为：咸
能软坚 ：肿瘤都是气血
运行受阻的结果。海藻
类的软坚作用 ，可有力
地促使肿块由硬变软 ，
逐渐使其 消 散 ，从而使
休内气血运 行 恢 复 通
畅。

综上所 述 ，劝君在
日常生活中 ，有意识的
经常 吃些具 有 抗 癌 作
用、味美价廉的海藻类
食品 ，将对您 的身 体健
康有莫大帮助 。
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争吵之 后　（漫 画 ）

华峰　秀 芳

正确 的

减食方法

“ 快 速 减 食
法”不仅对健康有
害，而 且 肯 定 失
败。仅一两天后 ，

身体就会靠降低 基础代谢 来 对 抗 饥
饿，更糟的是 ，你失去 的重 量 中 ，很
大部 分是体液和肌 肉 组织，研究还 显
示，体重掉得越快恢复得越快。为 避
免这一危险 ，在你 的减食计划中 ，不
要尝试一周 减 掉0.5—1公斤以 上 的
体重 ，而应考虑下列劝告 ：

1 、计算出 你保持现有 体 重一天
所需要的热 量。方 法是：用你现有 体
重×13（如果你一点不锻炼 ）；×14
（ 轻微活动 ）；×15（中 等锻炼 ）；
× 16（较 强 ）；17（很 强 ）；然 后
从这个数 字 中 减去 500卡 ，得到 的数
便是 你打算一周 减掉0.5公斤体 重 时
一天所需要的热量数。如果你要减掉

更多的重量 ，那就增加锻炼而不要减 掉 更 多 热
量。一天进食的热量绝不要少于1300卡。

2、少食多 餐 ，比如一天可以 吃上六顿 ，研
究显示 ，多餐细嚼 的人体重低于一 日 三餐者 。

3 、不要漏过早 餐，（但应该是 有 益 健 康
的、低胆固醇的 ），否则你可能下顿 就 会 吃 过
量，同时你获得较少 的能量 。

4 、每天的最后一顿要吃得少 ，晚上 我们趋
于较少活动 ，所 以 耗热量少。

5 、食物的多 样化 对你健康 很重要 ，应限制
偏食。

6 、每 天6——8杯水 ，它可抑制食欲 ，帮
助代谢现存的脂肪。

7 、吃 的量少于你想要吃 的量 ，然而等20分
钟，时间会使大脑发 出 满足信号 ，不久你可能就
不饿 了 。　（大 明　编 译 ）

倒立——有 益 健 康
经常让身 体倒立一会 ，对健康很有益处。特

别是从事脑力劳动 的人 ，时 间一长觉 得 头 昏 脑
胀。如果做几个倒立动作 ，让血液较多 地流 向大
脑，能立竿见影地消 除大脑疲劳。一 些 坐 着 或
站着工作的人 ，如机械工作人员 、理发 员 、乐队
指挥等 ，由 于腰椎长 时 间 地支撑着整个身 体 ，容
易感到疲劳。这时如果将身 体倒 立一下 ，会使腰
椎得以松 弛 ，有消除疲劳之功效。

经常做倒立动作的人 ，由 于面部微血管能较
多地得到养 分 ，故能保持面色红润 ，面部肌肉富
于弹性而不 易 出 现皱纹 ，倒立还可以 改善心脏机
能，增进食欲；对于 治疗忧郁症 、神经质和多动
症等都有好处。

以色列第一任总理本 ·古里安每天专去海边
沙滩 ，以头朝地 ，两手支撑 ，将身 体倒立起来·
至七旬之年 ，仍面色红润 ，精神焕发。一位著 名
小提琴家也乐 于此道。坚持每天做几次倒立 ，会
对你的健康大有益处 。　（汪 望 宽 ）

刊头设计　刘 靖 宇
本版 编辑　周 矢

生活顾问

巧
去
皮
壳

一
些
果
品
非
常
讨
人

喜
欢
，

可
是
吃
起
来
剥
皮

去
壳
感
到
不
便
，

下
面
介

绍
几
种
巧
去
皮
壳
法
：

一
、

去
核
桃
壳：

将

核
桃
放
在
蒸
笼
锅
内，

用
温
水
蒸
十

分
钟，

然
后
取
出
放
入
冷
水
中
泡
三

至
五
分
钟，

捞
出
破
壳
便
可
取
出
整

个
核
桃
果
仁。

二、

去
板
栗
皮
：

先
用
刀
把
板

栗
的
外
壳
剖
开
剥
除，

再
将
板
栗
放

入
水
中
沸
煮
三
至
五
分
钟，

然
后
捞

出
再
放
入
冷
水
中
三
至
五
分
钟，

再

用
手
指
甲
或
小
刀
就
很
容
易
剥
去
其

皮，

风
味
不
变。

三，

剥
大
蒜
皮：

先
将
大
蒜
掰

成
瓣
，

放
入
温
水
中
三
至
五
分
钟
，

捞
出
后
用
手
一
揉，

皮
即
可
脱
落。

四、

剥
桃
子
皮
：

先
将
桃
子
放

入
滚
开
的
水
中
浸
泡
一
分
钟，

然
后

再
捞
出
放
入
冷
水
中，
取
出
后
可
不

费
劲
剥
去
外
皮。

五、

去
大
枣
核
：

找
一
块
木
板

（
约
十
厘
米
见

方
五
厘
米
厚
即

可
）
，

在
正
中

挖
出
约
与
大
枣

直
径
差
不
多
的

小
眼、

约
一
厘

米
深
眼，
把
枣

对
准
小
眼，
另
一
只

手
拿
一
把
小
木
棒
在

枣
上
部
的
顶
下
敲
一

下，

然
后
再
用
一
根

筷
子
在
大
枣
的
上
端

向
下
一
捅
，

枣
核
就

可
顶
出。

（
袁
浩
）

用
被
子
的
讲
究

首
先
要
选
好
被
里
的
布

料。

随
着
人
们
生
活
水
平
的

提
高，

出
现
了
涤
棉
之
类
的

被
里。

尽
管
其
具
有
不
少
优

点，

但
是
保
暖
与
吸
湿
性
能

差。

因
此，

选
被
里
以
棉
织

物
为
宜。

二
是
起
床
莫
要
先
叠

被。

因
为
睡
眠
中，
皮
肤

排
除
的
汗
液
和
人
体
排
出
的

二
氧
化
碳，

会
使
被
里
受
潮

和
污
染。

如
果
使
其
不
能
散

发，

会
影
响
被
子
的
寿
命，

对
人
体
健
康
也
不
利。

正
确

方
法
是
将
被
里
朝
外，

打
开

门
窗，

使
其
自
然
散
发，

再

叠
。

三
是
被
子
要
常
晾
晒
，

使
被
子
里
的
水
分
挥
发
掉，

增
强
保
暖
性，

也
可
灭
菌
防

病
。

（

韩
映
南
）

多棱镜

论相 捧

夏车

读过 陕 西 工 人报 三版 的
《 相 骂 》一 文 后 ，我却 想论
一论 “相 捧”。大 抵 在 天底
下做 事 ，总 有 诀 窍 ，相 骂 有
秘方 ，相捧也 有 专 术。以 某
些自 诩 为 文 人 的 人 相 捧 为
例，其术 大 抵有 三 ：

一曰 步 步 高 ：我 这 个 人
素来 于 诗 歌 无 缘 ，偶 尔 看 到
A君 的 诗 歌 集 ，随 手 翻 了
翻，被 诗 中 火 炽 的 情 感 所 灼
烫了 ，放 不 下 手 了 ，竞 一首 一
首地读 了 下去 ，兴 奋 之 余 ，
于灯 下 写 出 这 段 文 章 ，意 在
为诗 歌界 的 新 秀 鼓 掌，B君
记。从不 喜 欢 ，到 翻 翻 ，再
到灼 烫 ，终 至 盛 赞 ，可 见 A
君诗 歌之精 妙。依 法 炮 制 ，
可以 论 诗 歌 、论 小 说 、论散
文、论 戏剧……简 直妙不可

言。

二曰 新 名 词 开 路。甲 先
生晦 涩 难 懂 的 小 说 ，一经 乙
先生新 名 词 文 章 的 吹捧 ，便
成了 古 今 少 有 的 好 文 章。什
么蓝 色 冷峻 的 深蕴 呀 ，什么
意识 流 的 新 创 呀 ，乃 至 结 构
主义 的 再 生 ，立体超前 之宏
观，一 套 一 套 ，直 至 吓 退 众
人。你 看 不 懂 ，是 水 平 尚
欠，更 佐 证 甲 先 生 之 高 超 。
若是 你 冒 天下之 大 不 韪去 请
教乙 先 生 ：他 会 更 鄙 夷 地 ：
哼！虽 然 ，或 许 ，然 而 ……
其实 他 心 里 未 必 清楚 ，只 想
吹捧 而 已 。

三曰：“我们”上 阵 助
威。过去 写 评论文 章 ，开 口
闭口 我们 马 列 主 义者 认 为 如
何，以 证明 对 方 并 非 马 列 主
义者 。如今，省 去 了 “马 列
主义者 ”数字 ，但 “我们 ”

还是 用 的，“我们 ”是 一群
人。既 是一 群 ，又 是 评 论
家，当 然 代 表 了 整 个 至 少 部
分。代 表评论 界 ，代 表评论
界的 我们 都 高 度 评 价 某 某 的
文章 ，某 某 岂 不 是 博 大 而
且精 深 么 。

可惜 ，相捧 虽 有 术 ，但
需要捧 的 东 西 是真金 才 能 长
久，倘 若 “捧”的 是糟 粕 ，甚
至于 镀 金，迟早 还 是要 剥 落
的，那 时 评 论 家 们 怕 也就 随
之露 出 马 脚 。

《 良友 》的 言 论 小 栏
目，以 “多棱镜 ”代替 “谝
闲传”，意 义 是十 分 明 白
的；我 们希望 在这个小栏 目
里，把我 省职工对社会生活
的各色折光反射进我 们这张
小报 ，从不 同 角度 、不 同层
次来增加我 们这个栏 目 的色
彩，使它更加丰富璀灿起来 。

承作者 ，读 者 们 的 爱
护，“谝 闲传”曾 经声色俱
全，引起过大家 的关注。但
愿“多棱镜”也能使读者喜
欢和支持。　——编者

花鸟鱼虫
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云竹 ，茎枝挺拔 ，羽绒
细叶 ，苍翠 清 秀 ，层 层 叠
叠，茸茸可爱 ，是一种很好 的
观叶花卉。但是 ，一般人只
会栽培 ，不知造型 ，植株往
往长成攀援状 ，失去观赏价值 。
现介绍 云竹的光照造型方法 ，以
供栽培者造型。

云竹一年生小苗 ，可利用 向
光性造型。当 竹笋 长 至 10厘米
高时 ，芽尖生长 点便开始生出 数
个叶芽 苞。当 顶芽 侧 向生长时 ，
可将花盆定向放在 朝 阳处 ，利用
云竹具有弯向光源 的生长 习 性 ，
使新技朝 着阳面方 向 水平伸 展 ，
自成云片。在第 二根 竹 笋 长 出
后，可施一次淡液肥。新芽 长 至
1 2—15厘米时 ，把花盆转向
1 80度 ，这样新芽正好与第一次整形
的叶片对称 ，形成第二个云片 ，使造型

具有节奏 、韵律 、
明快的动势。以后
长出 的竹笋 ，可按
上述方 法 继 续 造
型。　（李 祖 清 ）

巧克 力 与 尿 床 病
据国 内 外专 家研究 表明 ，某些小儿尿床 与饮

食很有关系。美 国小儿科专 家布伦尼 曼 博 士 指
出，小儿进食过 多 的牛奶 、巧克力 和柑桔类水果
， 易罹患遗尿症。因 为这些食品在小儿体内 会产
生过 敏反应 ，使膀胱壁层起膨胀作用 而减少膀胱
储尿 体积 ，并能 使平滑肌变粗发生 痉挛 ；而遗尿 同
时，牛奶及巧克力 含有的蛋 白 质 中某些氨基酸有

助睡眠作用 ，如 睡前 吃了 ，会使小儿睡
得更香 、更沉 ，有尿胀感 也醒不了 ，
造成尿床。

布伦尼曼 博士强调 指 出 ，小儿尿
床，并非这 些小患者 的 泌尿 系统发生
了细 菌和 病 毒感染 ，只 要改变他 们的
饮食 习 惯 ，并进行 相应治疗 ，其 遗尿
现象 自 然 会 消失。　（卢 荐 ）

郊夜 （木刻 ）
郭义 明


