
很多儿童不太喜欢戴口
罩，有的觉得口罩太闷、喘不
过气来；有的觉得口罩带子勒
耳朵，有的是觉得不舒服；有
的甚至是害怕或者不好看。

如何让孩子乖乖地戴好
口罩呢？首先，家长应购买适
合于孩子的儿童专用口罩，一
般这些口罩可能会有一些花
纹或色彩，孩子更容易接受。

对于大一些的孩子，家长
可以通过讲故事的方法，告知
孩子为什么大家都要戴口罩，

以及不戴口罩的危害。佩戴时
帮孩子调整好口罩的位置，让
孩子更舒适、减少抵触心理。

对于小一些的孩子，家长
可以通过一些角色扮演、做游
戏、讲故事的方式，跟孩子对

着镜子一起戴，刚开始不要着
急，可以反复多试几次，让孩
子减轻对口罩的抗拒感和陌
生感。

如果孩子实在无法戴口
罩，就只能尽量待在家中，减
少出门，做好手部卫生。家长
做好个人防护和居家清洁、
消毒通风，间接保护孩子。
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多吃以下食物，可以帮助身

体保持健康，远离癌症——

苹果

苹果富含膳食纤维和维生
素C，一个苹果能为人体提供至
少 10％的每日维生素C和纤维
的推荐量，对预防结直肠癌、口
腔癌、喉癌、肺癌有一定帮助。

蓝莓

蓝莓是维生素C、钾、锰等营
养物质的良好来源，也有花青
素、儿茶素等类黄酮膳食纤维
等，对预防结直肠癌、口腔癌、喉
癌、肺癌有一定帮助。

西兰花和十字花科蔬菜

西兰花是最有名的十字花
科蔬菜，其他有名的还有球芽甘
蓝、油菜花、卷心菜、花椰菜、白

萝卜等，对预防结直肠癌、口咽
癌、喉癌、肺癌有一定帮助。

胡萝卜

胡萝卜是类胡萝卜素和其
他植物化学物质的来源，可降低
结直肠癌风险，对预防口腔癌、
喉癌、肺癌、乳腺癌有一定帮助。

樱桃

富含维生素C和膳食纤维，
还有矿物质钾。花青素使它拥有
抗氧化能力和鲜艳的颜色，对预
防结直肠癌、口腔癌、喉癌、肺癌
有一定帮助。

蔓越莓

蔓越莓汁可以预防尿路感
染，富含维生素C和膳食纤维、花
青素、熊果酸、苯甲酸等，有极强的
抗氧化能力，对预防结直肠癌、口

咽癌、喉癌、肺癌有一定帮助。

深绿色的叶菜类蔬菜

菠菜、羽衣甘蓝、生菜、芥菜
等，对预防结直肠癌、口咽癌、喉
癌、肺癌有一定帮助。

咖啡

对预防子宫内膜癌、肝癌有
一定帮助。

豆类（豌豆、扁豆）

豆类富含纤维素、植物素、
蛋白质，还能提供优质叶酸和维
生素B，对预防结直肠癌有一定
帮助。

亚麻籽

亚麻籽含有优质镁、锰、维生
素B1、膳食纤维，富含矿物质硒，还
能提供蛋白质和微量元素铜。亚麻

籽富含植物类雌激素如木脂素，对
前列腺癌和结直肠癌有帮助。

大蒜

大蒜、洋葱、葱、韭菜，对预
防结直肠癌有一定帮助。

葡萄柚

一只柚子就能提高成年人
一天所需的维生素C，对预防结
直肠癌、口咽癌、喉癌、肺癌有一
定帮助。

大豆

大豆含有丰富的植物性雌激
素，膳食纤维、钾、镁、铜、锰、铁等，
对预防结直肠癌有一定帮助。

茶

茶指来源于植物树叶的白
茶、绿茶、黑茶、乌龙茶等。目前，

研究更多地集中在绿茶与癌症
上面，或对预防前列腺癌和结直
肠癌有一定帮助。

西红柿

西红柿中的番茄红素是一
种强大的抗氧化剂，在多个实验
室研究中显示出抗癌潜力，包括
前列腺癌、乳腺癌、肺癌和子宫
内膜癌。

全谷物

包括糙米、燕麦、玉米、全麦
面包、大麦、荞麦、干小麦、小米、高
粱等。全麦食物中含完整的营养素，
包括膳食纤维的麸类、淀粉胚乳等。
对预防结直肠癌有一定帮助。

当然，癌症是一种非单一因
素导致的疾病，除饮食外，遗传、
环境等都是重要因素。

据《健康时报》

10多种肿瘤与“吃”密切相关
近日，一项研究发现，食物或营养素摄入量与11种原发恶性肿瘤发病

或死亡风险之间有确切关联。癌症的11个部位包括食管、胃、结直肠、肝脏、
胆囊、肺、皮肤、乳腺（女性）、肾脏、膀胱和头颈部（口、咽、喉）。

爱吃油煎、油炸食物

经过油煎、油炸等操作，食物中的
维生素和矿物质损失都较大，脂肪含
量也大量增加，多吃不利健康。油 炸 的
动 物 蛋 白 和 脂 肪 ，会 产 生一种名为

“杂环胺类”的致癌物质，与肠癌发病紧
密相关。

爱吃烫食，爱喝热饮

像火锅这类食物温度比较高，比较
烫口，长期保持这样的饮食习惯，容易
损伤食管黏膜，反复修复，长期循环很

容易导致癌症。

酗酒，酒精饮料摄入多

酒精饮料里面的乙醛被列为 1 类
致癌物。酒精可以致癌，并且至少与
七种癌症相关，如口咽癌、喉癌、食道
癌、肝癌、结肠癌、肠癌和乳腺癌。

爱吃腌制、熏制、烧烤食物

咸菜和腌制品里面含有较多的亚
硝酸盐，虽然亚硝酸盐本身不致癌，但
是进入体内会和胃内的蛋白分解物结
合，形成致癌物亚硝胺。

此外，烧烤或者熏制的方法制作过
程中就可能会产生杂环胺和多环芳烃，
其中大家最熟知的是一种叫做苯并芘的
化学物，很多烤制、熏制的食品都含有。

霉烂变质食物，挑拣后继续吃

在霉变食物中，有一种霉变来自黄
曲霉菌，尤其粮食中多见。黄曲霉毒素是
一种毒性极强的剧毒物质，其毒性是砒霜
的68倍，是氰化钾的10倍，致癌能力是二
甲基亚硝胺的70倍，对肝脏组织的破坏
性极强，经常摄入可能增加患肝癌风险。

多吃健康食物 远离癌症

不良饮食习惯 癌症帮凶

疫情期间

孩子不爱戴口罩怎么办
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳
腺管不通畅，清水奶，大小乳等问题。
电话微信：18730726672 无痛催乳刘老师
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讲好“五句话”

您好、请、谢谢、对不起、没关系

做好“十个不”

不浪费粮食 不乱扔垃圾 不随地吐痰 不车窗抛物 不随意插队
不乱停乱放 不逆行 不闯红灯 不私搭乱建 不占道经营

沧
州
市

办
提
醒
您
：

文
明
文
明
文
明
文
明
文
明
文
明
文
明
文
明
文
明
文
明
文
明
文
明
文
明
文
明
文
明
文
明
文
明
文
明
文
明
文
明
文
明

沧州市文明办 宣

公益广告

爱 国 爱 沧 ，拥 军 爱 民 ；民 族 团 结 ，维 护 安 定 ；
自 由 平 等 ，遵 纪 守 法 ；知 荣 明 耻 ，崇 德 尚 礼 。
移 风 易 俗 ，崇 尚 科 学 ；勤 俭 节 约 ，反 对 浪 费 ；
垃 圾 分 类 ，保 护 环 境 ；诚 实 守 信 ，公 平 竞 争 。
履 职 尽 责 ，爱 岗 敬 业 ；孝 老 爱 亲 ，邻 里 和 睦 ；
尊 师 重 教 ，热 心 公 益 ；乐 于 助 人 ，见 义 勇 为 。
衣 着 得 体 ，举 止 大 方 ；讲 究 卫 生 ，文 明 养 宠 ；
遵 守 秩 序 ，安 全 出 行 ；健 康 生 活 ，弘 扬 新 风 。

沧州市文明办 宣
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疫 情 防 控 提 示
●戴口罩、勤洗手、勤通风、少聚

集、一米线、用公筷，坚持良好卫生习
惯，筑牢防疫屏障，共迎冬奥盛会，欢度
新春佳节。

●传染病，须警惕；少出门，不聚集;戴
口罩，常通风；勤洗手，讲卫生；如咳嗽，遮
住口；打喷嚏，捂住鼻；一米线，控距离；如
异常，早报告；有症状，快就医；打疫苗，强
免疫；不松懈，不麻痹；好习惯，不放弃。

●发热病人、健康码“黄码”等人员，
要履行个人防护责任，主动配合健康监
测和核酸检测，在未排除感染风险前不
出行。

●春节疫情防控，重在安全出行，坚持
“两个不要”，确保风险清零：不要前往中、
高风险地区及所在县；非必要不前往中、高
风险地区所在地市其他县。

●贯彻落实《传染病防治法》是每个公
民的法定义务。

早一分报告，少一分风险；多一分迟
疑，埋十分隐患。
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