
一天一苹果
癌症远一点

马上到来的国庆、中秋等节假日是亲友

欢聚、美食盛宴的好时机，但对肝胆功能较

弱的人群来说，饮食“任性”不加节制易引发

胆囊炎、胆结石、胰腺炎等消化系统“节日

病”。想要安心过节，吃好喝好不遭罪，做好

饮食管理是关键，以下这份实用指南，帮你

避开风险、护好肝胆。

先搞懂：为啥节日肝胆易闹“小脾气”！

节日饮食有 3个典型问题，
容易给肝胆“添负担”：

油腻食物扎堆：红烧肉、炸鸡腿、月饼、

奶油蛋糕等，会让肝脏分泌更多胆汁来消化

脂肪，胆囊频繁收缩，若本身有胆囊结石，可

能诱发胆绞痛！

饮酒过量：白酒啤酒红酒轮番灌，肝脏

被迫加班代谢毒素，肝细胞受损不说，还可

能引爆胰腺炎！

暴饮暴食：一顿吃太多会让胃肠、肝胆“连

轴转”，消化功能紊乱，甚至诱发胆管梗阻！

记牢 5条饮食原则，肝胆少遭罪！
“油”要控：

每天不超 25克，避开 3类高油食物！肝

胆怕“油”，节日里尤其要控制脂肪摄入。

少吃“可见油”：炒菜时少放花生油、豆

油，尽量用蒸、煮、炖代替煎、炸，比如用清蒸

鱼代替炸鱼，用凉拌菜代替红烧菜；- 避开

“隐形油”：月饼、糕点、速食汤里藏着不少油

脂，比如一块奶油蛋糕的脂肪含量，可能抵

得上 3天的推荐量；

拒绝“反式油”：留意食品配料表，含

“人造奶油”“起酥油”的食物（如酥皮点心、

油炸薯片）别碰。

“酒”要戒：

一滴都别沾，尤其这 3类人！酒精是肝

胆的“天敌”，节日里一定要做到。

肝胆疾病患者（如肝炎、胆囊炎、胆结

石）：无论酒量大小，必须滴酒不沾，否则可

能加重病情，诱发急性发作；

服药人群：吃头孢类药物、保肝药时饮

酒，可能引发过敏、肝损伤，严重时危及生命；

健康人群：也建议少喝或不喝，若实在

推脱不了，男性每天酒精量不超 25克（约啤

酒 750毫升），女性不超 15克（约红酒 150毫

升），且别空腹喝。

“饭”要匀：

每餐吃 7分饱，别等饿到胃痛才吃！暴

饮暴食会让肝胆“超负荷工作”，建议：

定时定量：早餐 7-9 点、午餐 11-13 点、

晚餐 17-19点，到点就吃，别因玩得太嗨跳过

正餐；

细嚼慢咽：每口饭嚼 15-20 次，减轻胃

肠消化压力，也能避免吃太快导致过量；

控制分量：用小碗盛饭，菜量以“一荤一

素一菌菇”为原则，比如 1拳头米饭、1手掌

大的瘦肉、1捧蔬菜。

“吃”要挑：

多吃 3 类护肝胆食物，少吃 2 类刺

激物！

推荐吃的：高纤维食物：芹菜、菠菜、苹

果、燕麦等，能促进肠道蠕动，帮助排出多余

脂肪，减轻肝脏负担；优质蛋白：鸡蛋（每天 1

个，煮蛋最佳）、牛奶（低脂或脱脂）、豆腐，能

修复肝细胞，增强肝胆功能；清淡主食：小米

粥、杂粮饭、蒸山药，好消化不添堵。

要少吃的：辛辣刺激：辣椒、花椒、火锅

等，可能刺激胆囊收缩，诱发疼痛；高糖食

物：糖果、甜饮料、巧克力，多余糖分易转化

为脂肪，增加脂肪肝风险。

“补”要慎：

别乱吃保健品，食疗更安全！节日里不

少人会买“保肝保健品”，但其实：多数保健

品未经过严格临床验证，盲目服用可能加重

肝脏代谢负担，甚至引发药物性肝损伤；若

想“补”肝胆，不如通过食疗，比如用菊花、枸

杞泡水喝（每天各 5克），或喝一碗冬瓜薏米

汤，清热利湿，适合肝胆湿热人群。

出现 3个信号，可能是肝胆在“报警”！
若节日里出现以下症状，别以为是

“吃撑了”，可能是消化系统疾病发作，需

及时就医：

腹痛：右上腹（肋骨下方）突然疼痛，像

“绞痛”一样，还可能放射到肩膀，可能是胆

囊炎、胆结石发作；恶心呕吐 +发热：吃油腻

食物后恶心、吐酸水，还伴有发烧（体温超

38℃），可能是急性胰腺炎；尿色加深 +眼

黄：尿液像“浓茶色”，眼睛、皮肤发黄，可能

是肝功能损伤或胆管梗阻，别拖延。

过节护肝胆，记住“3不 1要”！
不贪油：远离油炸、肥肉；

不贪杯：酒精能免则免；

不贪多：每餐只吃 7分饱；

要及时：不舒服别扛着，早看医生早安心。

节日的意义是团圆快乐，而非让身体

“遭罪”。只要管好嘴、吃对饭，就能既享受美

食，又护好肝胆，过个健康又舒心的假期！

来源：科普中国

A2●新闻08●生活
2025年 9月 12日 星期五

责编院武慧生 网址院http://sci.kydtw.com 邮箱院sxkjbky@163.com

你是否经历过这样的时刻？手机刚玩

完，下一秒就忘了放哪儿了；开冰箱忘了要

拿什么，关门后想起，再开又忘；看书，一句

话看了三遍都没记住；开会时，注意力总是

不能集中……不少网友可能都有“感觉自己

脑子好像不够用了”的时刻。

如今，很多人常陷在手机里，短视频、

App消息提示不仅占了一个人的时间，更挤

占大脑。研究显示，持续信息过载会减少大

脑海马体突触连接、降低神经递质分泌，导

致记忆提取错误率上升。

不过别担心，虽然大脑长大后确实不会

再有显著物理跃迁，但大脑的神经元可塑性

非常高，生活中做这些小事就能帮我们重新

“长长脑子”。

吃鱼补脑
鱼和其他食物最大的区别是鱼富含

Omega-3，这种人体必需的脂肪酸无法自行

合成，需从食物摄取，且有降血脂、增强免疫

力、辅助改善记忆的功能。这也印证了“多吃

鱼有益”的说法。

根据《中国居民膳食指南（2022）》，每周

吃鱼 2次为佳，大约 300～500克。

运动健脑
运动既能强身，也能“健脑”———让负责

记忆的关键脑区（海马体）变大。海马体是大

脑中掌管学习、记忆的核心区域，它的萎缩

与记忆力下降的风险增加密切相关。运动能

让它“逆生长”，意味着可能有助于保护记

忆、延缓认知衰退、降低痴呆风险。

如果你感觉从“不动”到“动起来”的这

个过程非常难，也可以先从工作间隙散散

步、下班后提前一站地铁下车走回家或者骑

车子回家这种比较容易的小事开始。

早睡养脑
早睡、不熬夜，对大脑有充分的养护作

用，一个好的睡眠比什么都重要。

大脑在安静休息或睡眠时（尤其非快速

眼动睡眠期），海马体产生特殊脑电波，这被

认为是记忆巩固的黄金时间窗口。此时大脑

会像“回放电影”一样，重新激活并整理白天

的经历，把短期记忆转化为长期记忆。但熬

夜缺觉会让海马体神经元持续高频率放电，

打乱记忆整理，就算熬夜后补觉也补不回对

记忆力的影响。

读书强脑
一项发表在《大脑皮层》（Cerebral Cor-

tex）上的研究中，研究人员比较了三类人群，

分别是“不会阅读的文盲”“从小就开始阅读

的人群”“长大后才开始阅读的人群”，结果

表明：阅读会让左脑弓状束的特定部分（连

接颞叶和顶叶的区域）结构发生显著变化。

这种变化意味着神经纤维束更有序、更

密集，信息沿着固定方向传输更顺畅，神经

纤维束周围的包裹（髓鞘）更完整，减少了信

息在传输过程中的“泄漏”或干扰，而这增强

了我们大脑的认知能力，读写能力。

如果发现自己已经“丧失”深度阅读技

能，可以从简单日常练起。比如听熟悉的歌

回忆下一句歌词；用路边车牌或广告牌造长

句；完整看完这篇文章要再用自己的话总

结，不要中途跳出。总之，就是让大脑始终处

在“需要稍微用力思考”的状态，而非单纯的

“躺平接受信息”。

音乐醒脑
听音乐的过程，对大脑来说，像是一场

多感官的调动训练。过往有研究表明，负责

听觉、视觉以及运动感觉的脑区在音乐家的

大脑中展现出不同。

经过音乐训练之后, 听觉系统在处理声

音时会更敏感, 人们可以察觉到较小的频率

差异，控制与乐器演奏相关的肌肉和身体

(如手指、嘴部等)的脑区变大了，甚至阅读分

数的高低也与乐感的高低呈相关关系。

为了更好的“长脑子”，我们可以把这几

个习惯形成闭环，产生叠加效益：晨间运动

加晨读激活神经可塑性，提升日间学习效

率；路上听歌放松大脑，帮紧绷的神经慢慢

舒展；午间小睡固化上午所学，为大脑“腾出

内存”；晚餐蒸鱼提供 omega 脂肪酸，辅助

大脑改善；深度睡眠完成记忆刻录与毒素清

理，开启新循环。 来源：科普中国

“An apple a day keeps the doctor

away”（一天一苹果，医生远离我）这句谚语

如今有了升级版“An apple a day may

keep cancer away”（一天一苹果，癌症远一

点）。过去十年，全球多个国家的科学家们陆

续在结肠癌、乳腺癌、肺癌等模型中证实，苹

果中的天然活性物质确实能够干预癌变的

多个关键环节。今天我们就来说一说苹果抗

癌的故事。

苹果是怎么帮我们对付癌细胞的？

看看这些小帮手！

槲皮素：主要在苹果皮里，能直接“压

制”癌细胞，不让它疯长；原花青素：多在果

肉里，像个“守门的”，能帮着挡挡那些可能

伤害细胞的坏东西；三萜类物质：也在果皮

里，专门给癌细胞的“吃饭通道”捣乱，让它

吃不上饭；果胶：果肉里那种黏糊糊的东西，

能把身体里的一些脏东西裹起来，排出去。

所以啊，吃苹果最好别削皮，连皮带肉一起

吃，这些“小帮手”才能都发挥作用。

苹果要吃几个才算数？

实验室里每天给大鼠喂 ≈ 1个人类苹

果量，结肠早期癌变标记物就显著减少。真

人跟踪发现：每天 1～2 个中等大小苹果，会

显现益处。所以我们呼吁“一天一苹果，癌症

远一点”。

“一天一苹果”的真正含义：

盘点那些被误解的食用建议

谣言称 “果汁和苹果健康效益相同”，

但真相是榨汁会丢掉 70% 的纤维和一半多

酚，升糖速度还更快；谣言认为“进口苹果

比国产苹果更好”，可真相是国产红富士和

蛇果的含量差距不大，购买新鲜的即可；

谣言说“吃苹果就不用看医生”，然而真

相是癌症属于多因素疾病，苹果只是能在

一定程度上降低患病风险；谣言传“晚上

吃会成毒苹果”，实际真相是只要不顶着

胃酸逆流睡觉，什么时候吃都可以；谣言

提“苹果籽能抗癌，嚼着吃”，但真相是千万

不能这样做，因为苹果籽里含有微量氰苷，

嚼多了会头晕。

理性看待食物抗癌

尽管苹果显示出抗癌潜力，但我们仍需

保持科学理性。没有任何单一食物是抗癌的

“神奇子弹”。癌症预防是一个系统工程，包

括均衡饮食、规律运动、避免烟酒、保持健康

体重等多方面因素。

行动小贴士：即刻开启健康日常

今天就去菜市场拎一袋新鲜苹果回家

吧！记得把它们放在餐桌、办公桌这些最显

眼的地方———看见了，才会记得吃。吃之前

只需用流动的自来水冲洗 30 秒，仔细搓一

搓表皮，就能清除大部分表面农残和蜡。明

天出门时，不妨在包里塞一颗苹果当作加

餐，健康、饱腹又低负担，可比饼干、薯片强

多啦！ 来源：科普中国

“长脑子”最快的 5个小妙招！

佳节护肝胆，饮食别“任性”

http://sci.kydtw.com
mailto:sxkjbky@163.com

