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省钱 买打折不新鲜果蔬

一些人图省钱，买折扣
力度大、不新鲜的水果蔬菜，
而且常常一买买很多，短时
间内吃不完。

这样的果蔬，有的已经
部分腐坏，有的在贮存过程
中慢慢发霉，腐烂变质。为
了不浪费，很多朋友常常把
腐坏的部分去掉继续吃。

但是，食物一旦发霉，没
发霉的地方也可能存在霉
菌、细菌及毒素，长期吃腐烂
变质、发霉的食物，对肝脏的
损伤很大，有致肝癌的可能。

水果、蔬菜一定要买新
鲜的，如果食物腐坏变质，一
定不要再食用了。

省菜 经常吃剩菜

生活中很多朋友做饭
时习惯多做，分量很大，一顿
甚至几顿都吃不完，然后反
复加热继续吃，一直到吃完
为止。

剩菜尤其是剩下的绿
叶菜中，亚硝酸盐含量较

高。长期食用，亚硝酸盐便
在体内积累，积累到一定程
度，会增加消化道癌风险。

饭菜可以隔顿吃，尽量
不要隔夜吃。而且放置时间
长、反复加热的蔬菜，营养也
会有损失。因此，烹调的时
候要大致计算好，不要做太
多，每顿尽量吃完，尽量不剩
下蔬菜，尤其是绿叶菜。

省心 吃超加工的食物

一些人图省心，不喜欢
做饭，经常购买即食的超加
工食物，比如香肠、汉堡、方
便面、比萨、卤味等，这些食
物大多糖分、盐分或脂肪的
含量高，而且通常保质期很
长，如果油脂酸败了，可能就
成为身体的“衰老杀手”。

再 比 如 火 腿 肠 、香 肠
这些加工肉制品，通常含
有亚硝酸盐，因此应尽量
限制食用频率。

所以，建议大家尽量少
外食或购买这类超加工食
物，实在想吃了，尽量注意科
学搭配。

省电 抽油烟机关太早

一些中老年朋友为了
省电，炒完菜随手会把抽油
烟机关掉。但是，这种行为
却会为健康带来隐患。

厨房油烟含有醛、酮、酸
等有害物质，长期接触，轻则
出现食欲不振、头晕恶心，
严重的甚至还会头痛、胸
闷、耳鸣，长期吸入厨房油
烟中的苯并芘、二硝基苯酚
等致癌物，会增加肺癌风险。

使用抽油烟机时应该
遵循早开晚关原则，在做饭
产生油烟之前就打开油烟
机，炒完菜后还要让抽油烟
机再运行3至5分钟。

省油 吃擦锅饭

有的老年朋友为了省
油，会将剩下的菜汤拌米饭
或粥，然后吃进肚子里，也有
一些朋友有“擦锅”的习惯，
炒完一锅菜盛出来，锅里还
剩些油渣，这时用米饭或馒
头再把锅擦干净。这样做会
导致主食能量密度大幅提

高，长此以往容易患高血脂。
此外，汤中油、盐含量一

般较高，所以用肉汤、菜汤泡
饭很容易带来高油高盐的风
险。还可导致肥胖，肥胖与
乳腺癌（绝经后）、结直肠癌、
子宫内膜癌等13种癌症有密
切关系。

因此，建议大家对于汤、
锅中的油渣，不要食用。

省力 久坐不运动

久坐会引发很多健康
问题，还会致癌。而避免久
坐适量运动可以显著降低乳
腺癌、子宫内膜癌、肝癌、肾
癌和结肠癌的发病风险。

走路不光能防癌、锻炼
身体，还能呼吸新鲜空气，调
节视力，愉悦心情，好处多
多。如果不方便进行其他运
动，一般成人可以每天快走
6000至10000步，每天走，大
步走，每天连续走30至40分
钟，每周累计200分钟以上，
争取达到 300 分钟。注意，
特殊患病人群，运动还是要
遵医嘱。 于康

健康度夏远离“空调病”
炎炎夏日，很多人都喜

欢吹空调降温度夏，但长时
间待在空调房内，可能会导
致“空调病”。

随着空调在工作场所和
居室内普及，“空调病”在夏季
的发生率逐年增加，尤其是老
人、儿童、女性更需注意。

室内外温差过大、骤冷，
会导致人体血管突然收缩，出
现肌肉、筋膜痉挛，表现为酸
痛、僵硬，诱发炎症，还会加重
心脏负担，诱发心血管疾病；
空调吹出来的风湿度比较低，
容易导致室内空气干燥，造成
上呼吸道和皮肤干燥；如果没
有及时清洗空调，过滤网上附
着大量的微小灰尘及尘螨会
吹入房间内，诱发过敏；而长
时间呆在空调房，空气不流通
会造成头晕、易疲劳等。

科学使用空调，正确防暑
降温，应避免长时间处于密闭
的空调环境，经常开窗通风，
最好2-3小时一次；室内外温
差不宜过大，室内温度最好控
制在24-26摄氏度；定期清洗
空调，防止致病微生物过度繁
殖，诱发过敏。此外，尽量不
要让空调的冷风直接吹在身
上，尤其是刚从室外较热的环
境进入空调房时，可先在室内
外交界处让身体适应几分钟，
再逐步进入空调房。乔业琼

很多癌症是“省”出来的
6个不良生活习惯快戒掉

据估计，我国新发癌症病例近406.4万，约241.35万人死于癌症。也就是说，
每天都有一万多人确诊癌症。癌症除了遗传和环境因素外，还有很多与生活习惯
有关，特别是一些看似“节省”的好习惯，却恰恰是导致癌症的“元凶”。
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