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8月13日，曾出演过《英雄无悔》、《重案六组2》的演员李婷因患乳

腺癌长期医治无效于昨日病逝，享年43岁。据一项研究显示，我国女

性乳腺癌高发年龄段的发病率相比国外提早了5岁。在生活节奏快、

压力大的大城市，如上海、北京、广州，发病率更高。 殷江霞

乳腺癌发病 越来越年轻化

乳腺癌是妇女最常见的恶

性肿瘤，是“女性杀手”。近几年

大城市女性乳腺癌发病率逐渐

升高，发病年龄呈年轻化的趋

势。

乳腺癌发病以女性居多，男

性少见。未婚女性比已婚女性

患乳腺癌的风险更高。发病率

随着年龄的增长而上升，到55岁

左右发病率稍微降低。主要症

状为乳腺肿块、乳腺疼痛、乳头

溢液、乳头改变、乳房皮肤改变、

腋窝淋巴结肿大。目前病因尚

不能明确，但婚育晚、月经初潮

早、绝经晚、良性乳腺疾病史、乳

腺癌家族史、放射线暴露、精神

压力大、不健康生活习惯等都是

乳腺癌发病的危险因素。

两年龄段女性需警惕

30~39岁 30 岁时，乳房问

题多为良性(不会癌变)。但年轻

女性普遍会有乳房纤维囊性变，

以乳房疼痛、囊肿和非癌症肿块

为特征。乳房疼痛可能是循环

性的，它可以伴随经期发生，也

可以是持续性疼痛。

40~49岁 40 岁期间，大多

数妇女的乳房形状都会改变。

随着年龄的增长，改变的速度会

快一些，但在更年期之后，乳房

会变得更加丰满，腺状纤维会减

少，从而引起更多的下垂。

在这个年龄阶段，囊肿是最

常见的乳房肿块，这些流动的液

囊是良性的，但也会疼痛，可以

将其排干或手术移除。非典型

性导管增生在这个年龄阶段也

会发生，这些乳汁导管内不正常

的细胞可以增加乳癌发病率。

白领女性多喝酸梅汤

能预防乳腺癌

酸梅汤是一种以乌梅、山

楂、陈皮等天然原料熬制而成的

健康饮品，其原料乌梅、山楂具

有良好的解油腻功效，而陈皮更

是可以抑制糖类转化为脂肪，不

仅如此，酸梅汤中还含有丰富的

矿物质、维生素、微量元素、膳食

纤维等营养物质，因此，常饮酸

梅汤可以有效控制、除去人体内

沉积的油腻并提高自身机体的

防病抗病能力，极为适合白领女

性。

演员李婷患乳腺癌去世

预防乳腺癌，女性多喝酸梅汤

本期主题：

重新认识“地下的苹果”：土豆
戴光强，原安徽省卫生厅厅长，现在是“最亲民保健大使”。他始

终坚持在健康面前，神马都是浮云。 今天就听戴光强跟您聊聊关

于土豆的话题。 记者 李皖婷

虽然我们几乎人人都吃过

土豆，不过土豆的好处可不是人

人都知道。今天，就让我们重新

认识一下这被称为“地下的苹

果”的土豆吧。

土豆所含的蛋白质与维生素

B1相当于苹果的10倍，维生素C

是苹果的3.5倍，即使加热维C也

不易被破坏。维生素B2和铁质

是苹果的3倍，糖和钙质则与苹果

相当。土豆的营养丰富齐全，属

“高饱腹指数”食物，有饱腹感但

热量并不很高。一个中等大小带

皮土豆其热量仅为等重量大米的

21%，而土豆的含水量为79.8%，

是等重量大米的6倍。

同时土豆富含食物纤维，

弥补精白米面之不足，有利于

肠道健康。脂肪含量为 0.1%，

是充饥食物中脂肪含量最低

的。土豆的含钾量高，是补钾

的好食物，高血压者，夏天出汗

多，可常吃些土豆补钾。土豆

还含有一种血管加压素抑制

剂，可减少身体制造血管加压

素，进而使血正常舒张改善高

血压。

还有学者研究发现，常吃土

豆可让人开心愉悦，心情舒畅，

而少郁闷，焦虑，悲观等不良情

绪。土豆加牛奶，营养更好更丰

富更全面，土豆加鸡蛋则能达到

蛋白质高品质。土豆宜蒸煮去

皮食用，少吃炸薯条、土豆泥(使

血糖上升过快过高)，发芽、变绿

土豆不能食用。

金秋季节，老年人应少喝鸡汤

老年人应注意补充铬

铬的食物来源为肉类及粮

食、豆类、动物肝脏、谷类，乳类，

蔬菜、水果含铬量低。根据美国

营养标准推荐委员会建议，铬的

安全和适宜摄入量为50~200毫

克/人。人体内含铬量随着年龄

增长而降低，老年人容易缺铬，

应注意补充。

老年人少喝鸡汤

秋季一到，又进入大补的黄

金时间，老年人、体弱多病者或

处于恢复期的病人，都习惯用老

母鸡炖汤喝。其实，鸡汤所含的

营养比鸡肉要少得多。据研究，

高胆固醇、高血压、肾脏功能较

差者、胃酸过多者、胆道疾病患

者，不宜多喝鸡汤。如果盲目以

鸡汤进补，只会进一步加重病

情，对身体有害无益。因此，老

年人要少喝鸡汤。

老人秋季吃什么

根据中医理论，秋季饮食关

键是滋阴润燥，具有滋阴润燥的

食物有芝麻、雪梨、荸荠、蜂蜜、

银耳、苹果、香蕉、葡萄、菜、萝

卜、藕、豆制品等。

秋季饮食还要少辛多酸。老

年人多有肝肾阴虚，加之感受燥

邪易导致肺部疾病，预防这类疾

病，饮食上多遵循生津润肺的原

则。常选用梨、冰糖、银耳、沙参、

鸭子等养阴生津的食物，或黄芪、

党参、乌贼、甲鱼等能益气保健。

老来秋防脑血栓

有资料表明，秋天为脑血栓

发病率最高的季节。其中又以

清晨时60岁以上的老人发病为

最多。老人应注意以下几点：

多食水果、蔬菜，以利润肠通

便，水果有苹果、香蕉、梨等；蔬菜

有韭菜、山芋、药芹等。

晚饭前用蜂蜜 15克兑水50

毫升饮用，因为蜂蜜不仅有润肠

通便功效，常服还可调节人体生

理机能，使老人身体健康，延年

益寿。

秋季要想少患病，保持健康，就要注意饮食调养。饮食要以“滋阴润肺”为基本准则，另外还应“少辛增

酸”。就是说多食芝麻、核桃、糯米、蜂蜜、甘蔗等，可以起到滋阴润肺养血的作用；少吃葱、姜、蒜、辣椒等辛

辣食品；多吃广柑、山楂、新鲜蔬菜、酸味食品。对于年老胃弱的人，可晨起喝粥以益骨生津。 殷江霞

早搓手 早晨起床后，人体

各器官将开始新的工作。随着人

体活动的增加，心率会加快，因此

早晨要注意调养心肺。可采取搓

手心、揉按手指等方式，通过刺激

手心的劳宫穴，让心脏兴奋，并增

强呼吸系统的功能，起到保健作

用。搓手心时，将两掌合并，来回

对搓，尽可能地摩擦手心。此外，

早晨，将两双手的手指相互对揉

按摩，也能起到提神醒脑的作用。

午晒背 冬天子时（11∶00-13∶00）

这段时间，是阳光较充足的时段，

经常晒晒后背，可起到补充人体

阳气的作用。

晚泡脚 活动了一天，晚上

身体会较为疲累，特别是肝肾急

需得到休息和调养。此时最好的

调养方式就是泡脚。泡脚时，水

里的热量可以通过脚底进入人体

全身，使体内肾经、肝经都得到养

护。“特别是脚底的涌泉穴，是肾

经的首穴，晚上在得到热水的刺

激后，能够很好地消除一天的疲

劳，补充肾气。”泡完脚，上床准备

睡觉时，可以用双手掌心轮换着

对脚进行按摩揉搓，每次揉按十

余次。 摘自《生命时报》

早搓手、午晒背、晚泡脚
养生长寿三部曲

它们都是民间的一些去屑偏

方，可能不是任何人都适用，根据

个人情况选择一种比较适合自己

的试试看效果如何。

清水+陈醋 约1公斤的清水

兑入150ml醋，将清水和陈醋用手

搅匀，每周大概3次，长期坚持能达

到很好的去屑效果。不仅去屑止

痒而且还能减少头发分叉问题。

洋葱去屑 选择一个比较新

鲜的洋葱，保证捣烂后洋葱汁足

够丰富。用捣碎工具将洋葱捣烂

后用干净纱布包好，用来擦拭按

摩头皮，让洋葱汁能充分地作用

于头皮。24小时后用清水洗头，

不但可以去屑，同样也可以止痒。

啤酒去屑 方法同清水加陈

醋的方法类似，在清水中加入适

量的啤酒，混合均匀，用啤酒水来

洗头，大概半个月就能感到头皮

屑明显减少。

姜水洗头 将新鲜的生姜切

片放在水壶中，等水烧热后将姜

片捞出，用烧好的生姜水来洗头，

用捞出的姜片来擦拭头皮可有效

去屑。 摘自《保健时报》

去头皮屑小偏方

据英国《每日邮报》最新报

道，《家庭医疗杂志》刊登荷兰马

斯特里赫特大学一项新研究发

现，经常喝水可缓解头痛和偏头

痛，进而减少用药剂量。每天喝

够7杯水有助于缓解头痛症状，

提高患者生活质量。

研究人员表示，研究结果表

明，头痛患者多喝水有助于缓解

头痛症状。因此，有必要建议头

痛患者在短时间内多喝水，以测

试饮水对头痛症状的改善情况。

英国偏头痛协会专家法雅兹·阿

米德认为，饮水缓解头痛的功效

主要得益于其安慰剂效应。不

过，他同时强调，经常喝水，补足

身体水分，有益全身健康。很多

人都发现，经常喝水感觉更舒服

更健康。

多项研究发现，正常情况下，

普通人每天至少需要摄入 8 杯

水，每杯8盎司(约合 227 克)。这

些包括饮食中的水分。头痛患者

在此基础上适当增加饮水量，有

助于缓解头痛病情。

摘自《新浪健康》

研究发现
每天喝7杯水可缓解头痛

口腔科专家表示，对于儿童牙

膏的选择，家长要慎重。通常，3岁

以前的儿童不建议使用含氟牙膏，

3岁以后可使用儿童含氟牙膏，但

每次使用量不应超过黄豆粒大小。

氟是可以预防龋齿的，因为

它可以增强牙齿的结构，提高牙

齿的抗酸能力，同时能使钙沉淀

在牙表面，使早期龋损得到修

复。此外，氟有抑制龋病(变性链

球菌)产酸的作用。所以，含氟牙

膏也成为预防龋病的一条途径。

然而，含氟牙膏的使用虽降低

了龋病发病率，但同时某些地区

的氟牙症发病率却呈上升趋势，

主要集中在儿童身上。这是什么

原因呢?广州医学院第三附属医院

口腔科副主任史剑杰说，原来氟

牙症常因学龄前儿童摄入过量氟

引起，主要表现为釉质表面透明

度改变，出现白色斑块，严重者可

发生牙齿表面牙釉质的缺损。

通常，儿童每天安全的摄氟

量为 0.05～0.07mg/kg。如果含

氟牙膏使用不当，使总摄氟量超

出安全范围，就会导致氟牙症的

产生。

因此，在相同防龋功能前提

下，使用低浓度的含氟牙膏会比

较安全，家长在购买含氟牙膏时，

尽量选用低氟含量牙膏。

摘自《家庭医生》

口腔专家建议
儿童3岁前莫用含氟牙膏


