
!"#

$$$

$$

$$

$$

$$

$

$

即使明确的乳腺癌危险因素不清楚! 但是
我们知道它的主要危险因素" 大多数女性认为
有高危因素不一定得乳腺癌! 然而许多人连高
危因素是什么都还不知道" 在所有重要的危险
因素中最重要的是渐渐增长的年龄和乳腺癌家
族史"对于一个患有良性乳腺肿块的女性!其危
险性增加很小! 而对于一个以前患有乳腺肿瘤
或者卵巢肿瘤的女性则其危险性增加很多"

如果一位女性的母亲# 姐妹或者女儿已经
患有乳腺癌! 那么她患此病的几率是平常人的
!"#

倍!尤其是她的一级亲属会受到影响" 专家
目前已经证实家族性乳腺癌有两个易感基

因$$$

$%&'(

和
$%&'!

" 大约
!))

个女性中
有一个人会带有此基因" 带有此基因的女性仅
仅是易患乳腺癌而不是一定会患乳腺癌"

一般来说!年龄超过
*)

岁的女性比年龄小
点儿的更有可能患乳腺癌! 亚非女性比高加索
女性在绝经前更有可能患此病"

乳腺癌和激素之间的联系渐渐变得明朗"

专家们认为%女性分泌的雌激素越多!她就越容
易患有乳腺癌"雌激素能够使细胞分裂!细胞分
裂越多! 就越有可能在某种程度上分裂为异常
细胞!很有可能变成癌性的"

在一个女性的一生当中! 她会周期性的分

泌雌激素和孕激素! 这种分泌现象受月经开始
和结束的年龄# 月经周期的平均时间及她生第
一个孩子的时间的影响"如果一个女性在

+!

岁
之前就有月经!

#)

岁之后才生孩子!

**

岁之后
才停经或月经周期比平均的

!,-!.

天长或者比
平均时间短" 最近的信息显示避孕药中的激素
可能不增加患乳腺癌的危险性" 一些研究显示
绝经后的激素替代治疗可以增加患病风险!尤
其治疗时间超过

*

年的" 然而相关委员会还没
有考虑这一点" 大剂量的放射性治疗也是一个
危险因素!但是小剂量的乳房

/

线照射大多数
不会有危险"
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近日秋# 冬季节更换!受
冷空气南下影响!可出现温度
骤降的情况" 记者通过几家医
院走访!提醒市民注意预防以
下季节病"

病毒性腹泻
病毒性腹泻是由病毒引

起的一种感染性腹泻!潜伏期
多为数小时至

#

天!临床上主
要表现为恶心#呕吐#腹痛#腹
泻等肠道症状!部分病例可伴
有发热&临床类型可表现为呕
吐型和肠炎型两种!肠炎型严
重者易出现脱水" 感染对象以
幼儿 # 学龄儿童和小学生为
主 " 主要通过食用污染的水
源#食品传播感染" 日常应注
意饮水 #饮食卫生 &养成饭前
便后洗手等良好个人卫生习惯"

流行性感冒
流行性感冒是由流感病毒引起的

一种急性呼吸道传染病 ! 流感潜伏期
短!一般为

+-!

天" 临床典型表现为突
起畏寒#高热#头痛#全身痛#软弱乏力
等全身中毒症状! 而呼吸道症状较轻"

本病病程一般
#-0

天" 婴幼儿#老年人
及免疫功能低下者可并发肺炎" 主要通
过飞沫传播!传染性强#传播迅速!易在
集体单位流行" 冬季正值接种流行性感
冒疫苗最佳时期! 建议患有慢性病#体

弱者#老人和儿童等及时接种流行性感
冒疫苗进行预防"

普通感冒
成人多为鼻病毒引起普通感冒!起

病较急!初期有咽干#咽痒或烧灼感!发
病同时或数小时后!可有喷嚏#鼻塞#流
清水样鼻涕等症状!

!-#

天后变稠"可伴
咽痛! 有时由于耳咽管炎使听力减退!

也可出现流泪#味觉迟钝#呼吸不畅#声
嘶#咳嗽等" 一般无发热及全身症状!或
仅有低热#不适#轻度畏寒和头痛 " 受
凉#穿衣太少#过度疲劳等是诱发因素"

流行性出
血热

流行性出血
热是由流行性出
血热病毒引起的
自然疫源性传染
病"主要传播媒介
为老鼠"在流行季
节!如一旦发现有
突然出现高热 #

'三红 ()面红 #颈
红#胸部红*和'三
痛()头痛# 腰痛#

眼眶痛*及皮肤黏
膜出血点等流行
性出血热症状者!

应及时去医院就
诊"

病毒性肝炎
病毒性肝炎指分别由甲型#戊型病

毒性肝炎病毒引起的肠道传染病" 临床
上主要表现为发热 #恶心 #呕吐 #肝区
痛#肝肿大!可伴有黄疸症状" 各年龄组
人群对甲#戊肝均易感" 甲#戊肝炎传播
方式主要通过水 # 食物和日常生活接
触" 市民食用生#半生海产品!食用无证
食品! 个人卫生习惯差等都是感染甲#

戊型病毒性肝炎的主要危险因素" 市民
在平时应注意个人卫生和饮水卫生"

++

月
!1

日! 网上发布
一条消息!歌手叶凡因乳腺
癌去世!乳腺癌再次成为人
们议论的焦点" 近年来!乳
腺癌以其高发病率引起人
们的广泛关注!来自卫生部
信息统计中心的资料显示!

我国乳腺癌发生率以每年
#2

的速率递增!死亡率增加
了

#3405

! 成为发生率和死
亡率增长最快的癌症!已成
为女性恶性肿瘤病中的第
一杀手" 专家指出!女性普
遍存在的侥幸心理和对病
理的无知是导致乳腺癌高
发和高死亡率的重要原因"

提高认知积极预防

很多女性认为!乳腺病
导致的乳腺癌离自己很远"

事实上!一位女性一生患上
乳腺癌的几率是

+)5

" 乳腺
病发病率高!几乎所有的成
年女性都存在某种程度的

乳腺增生" 这种集体患病状
态让女性在某种程度上降
低了对乳腺病的警惕!并产
生侥幸心理!这也是大部分
乳腺癌患者就诊时已是中#

晚期的重要因素" 目前!乳
腺癌正呈发病率上升#发病
年龄下降的趋势"

专家建议!女性同胞定
期进行乳房自我检查!这是
发现早期乳腺癌的有效方
法" 研究表明!乳房自我检
查有助于发现小的或淋巴
结阴性的乳腺癌!建议成年
妇女应每月进行一次乳房
自我检查" 如果患上乳腺良
性疾病!应及时到乳腺专科
就诊!在专科医生的指导下
给出一个较为合理的诊断
和治疗方法!以减少癌变的
机会"

日常生活中养成良好
的生活作息习惯也可以减
少乳腺癌的发病几率!平时
要避免过量吸烟!最好不要

积极应对 减少乳腺癌发病几率

早预防 早发现 早治疗

本报记者 周 娟

吸烟! 要避免过量或长期服用
一些可能造成致癌危险的药!

如抗抑郁药# 抗组胺药# 利尿
剂# 止吐药# 降压药和安眠药
等"经常性地进行身体锻炼"临
床研究发现! 每周坚持

0

次体
育锻炼! 患乳腺癌的危险可减
少

*)5

" 体育锻炼还可以避免
造成免疫功能下降的肥胖#激
素失衡等"要注意饮食!多食用
植物油! 少食最好不食动物油
和人造奶油"多吃活鱼#水果和
蔬菜!多喝茶和少量饮酒"

科学治疗避免误区

乳腺癌的治疗目前仍以
外科手术为主" 对各期乳腺癌
手术后采用合理的多学科综
合治疗已被证实能提高乳腺
癌治愈率!减轻不良反应" 但
部分患者对乳腺病尤其是乳
腺癌的早期发现及早治疗的
认知严重缺乏 ! 而且误区很
多"

过去人们习惯地认为乳腺
癌多发于中老年女性! 与年轻
人关系不大! 很多年轻女性往
往忽视乳腺健康检查" 专家提
醒! 年轻女性同样会发生乳腺
肿瘤!尤其是已婚#已育的年轻
女性! 母系家庭中有得过乳腺
癌的! 曾患过一侧乳腺癌的妇
女 !

#*

岁以上才生育的妇女 !

0)

岁以上未婚未育等妇女要
引起高度重视" 注意每年到医
院进行一次检查和定期进行自
我排查"

另外! 一些人认为切除乳
腺癌后就等于彻底去除了病
根!今后不会得乳腺癌了"值得
注意的是! 切除了乳腺癌并不
意味着永远告别了乳腺癌!除
了要注意日常保健外! 科学的
做法是% 做了保乳手术的患者
在前三年内每半年要复查一
次! 三年后进入稳定期改为每
年复查一次& 单侧乳房切除的
患者每年至少要检查一次!避
免另一侧乳房发生新的癌变"

秋冬换季防治疾病
本报记者 郑 磊

情绪上的偏激!是做人处世的一个
不可小觑的缺陷"

现实生活中! 不能正确地对待别
人!就一定不能正确地对待自己" 见到
别人做出成绩!出了名!就认为那没有
什么了不起!甚至千方百计诋毁贬损别
人&见到别人不如自已!又冷嘲热讽!借
压低别人来抬高自己"处处要求别人尊
重自己!而自己却不去尊重别人" 在处
理重大问题上!意气用事#我行我素#主
观武断" 像这样的人!干事业#搞工作!

成事不足!败事有余!在社会上恐怕也
很难与别人和睦相处"

偏激的人看问题总是带着有色眼
镜!以偏概全!固执己见!钻牛角尖!对
人家善意的规劝和平等商讨一概不听

不理"偏激的人怨天尤人!牢骚太盛!成
天抱怨生不逢时!怀才不遇!只问别人
给他提供了什么!不问他为别人贡献了
什么" 偏激的人缺少朋友!人们交朋友
喜欢'同声相应!意气相投(!都喜欢结
交饱学而又谦和的人!老是以为自己比
对方高明! 开口就梗着脖子和人家拾
杠!明明无理也要搅三分的主儿!谁愿
和他打交道+

所以偏激的人大多人缘很差"性格
和情绪上的偏激是一种心理疾病"它的
产生源于知识上的极端贫乏!见识上的
孤陋寡闻! 社交上的自我封闭意识!思
维上的主观唯心主义等等" 对此!只有
对症下药!丰富自己的知识!增长自己
的阅历!多参加有益的社交活动!同时!

还要掌握正确的思想观点和思想方法!

才能有效地克服这种'一叶障目!不见
泰山(的偏激心理"

一个人有主见! 有头脑! 不随人俯
仰!不与世沉浮!这无疑是值得称道的好
品质" 但是!这还要以不固执己见!不偏
激执拗为前提"无论是做人还是处世!头
脑里都应当多一点辨证观点"死守一隅!

坐井观天! 把自己的偏见当成真理至死
不悟!这是做人与处世的大忌!如果不认
真纠正这种'关羽遗风(!就很有可能会
使自己误入人生的'麦城(而转不出身
来"

秋冬季节!各种各样的水果都应时上市
了!有些老年人在这时也会比以往多食一些
水果!以补充体内的水分和维生素!但老年
人由于内脏器官衰老! 导致各生理功能减
弱!如消化能力差#肠蠕动减慢#胃黏膜萎
缩#胃酸过量等" 所以!要有选择地吃水果"

原则!少食多餐
老年人一次不宜进食大量的水果!可

采用'少食多餐(的吃法" 对患有不同病症
的老年人应吃不同的水果"

经常胃酸的老年人不宜吃李子#山楂#

柠檬等含有机酸较多的水果"

经常便秘的老年人不宜多吃柿子!因
柿子含大量柿胶!应该多吃桃子#香蕉#橘
子等!因这些水果有缓下作用"

经常腹泻的老年人可适当吃些苹果!

因为苹果有收敛和固涩的作用"

有心脏病及水肿的老年人! 不宜吃含
水量较多的西瓜#椰子等水果!因为吃了这
些水果会增加心脏的负担以及加重水肿"

患有糖尿病的老人!不但要少吃糖!同
时也要少吃含糖量较多的梨#苹果#香蕉等
水果!以免糖尿病加重"

患有肝炎病的老年人应多吃些含维生
素

&

较多的水果"

可多吃草莓
另外! 老年朋友不妨可以多食一些草

莓!因为草莓是高营养水果!是含抗氧化剂
维生素

&

和维生素
6

的佼佼者" 抗氧化剂
维生素

&

#

6

可防御机体细胞膜遭受氧化
破坏并可清除体内氧自由基等代谢 '垃圾
废物(&防范或减少由于内脏沉积'脂褐素(

而导致脏器的退行性老化" 草莓中还富含
有叶酸! 它可防治 '营养性巨红细胞型贫
血()大细胞性贫血*及皮肤瘙痒或出血"

王明谦

藏在身边的乳腺癌间谍

如何选择适宜
老年人吃的水果

如 何 控 制 情 绪

延年益
寿是每个老
年 人 的 梦
想! 而保持
乐观正是长
寿的重要因
素之一" 美
国长寿专家
提出

0

条有
助保持快乐
心情的好习
惯"

!"

常打电话
美国加利福尼亚大学流行病学教授特

里萨说!保持长期的友谊!对维持快乐心情
和身体健康大有好处"而仅仅通过打电话与
朋友聊天就让血压降低也不是什么奇怪的
事"此外!每周至少参加一次社交活动的人!

思维会更敏锐!并有预防心脏病的作用"

#"

记录愉快时光
记录下愉快的事能够提神" 加利福尼

亚大学的研究显示! 写下所有值得感激的
事的人在未来一周会更乐观! 对他们的生
活也会更为满意" 不过! 这也不要做得过
火"有研究显示!那些一周写

+

次感恩日记
的女性!比那些每周

#

次的人更觉得幸福"

因此!要找到适合你的次数!以免让它成为
负担"

$"

多做好事
美国心理学专家索尼娅博士的研究显

示! 一天做
*

件好事能使人变得幸福和安
宁" 当然!做善事不必事先计划!一些举手
之劳和微不足道的小事就会让你得到意外
的回报" 如果你很难每天做足

*

件好事也
不必烦恼!索尼娅博士指出!做到本性善良
就有收获"

%"

回忆过去
每周抽出一些时间!写下或录下!甚至

是只在心里回忆过去的重大事件" 美国长
寿中心主任巴特勒说! 可以以不同的时间
段来撰写你的人生史% 大学时代# 新婚之
始#职业生涯#初为人母)父*!写下每个人
生阶段的胜利#失误以及对未来的教训"

回忆不好的时光与回顾美好时光一样
有用"因为很多事情只有在若干年之后!你
才能发现!那次'损失(为你开启了另一扇
门!并最终解开心结" 魏 辉

老人的快乐四法

桑拿浴是种既具时尚又
能保健的休闲方式! 一身透
汗之后全身放松#疲劳尽消!

所以不少工作紧张的人士颇
好此道" 然而医学专家警告
说! 频繁出入桑拿却可能成
为男子不育症的元凶" 在桑
拿浴的发源地芬兰! 男子不
育症的发生率就相当高 !这
和当地人爱洗桑拿不无关
系"

能产出正常的精子 !精
子对温度的要求比较严格 !

必须在低于体温的条件下才
能正常发育! 而桑拿浴的温
度却要比体温高出许多 !不
利于精子生长! 或造成精子
活力下降过多导致不育" 临
床统计! 男子不育症中有相
当一部分人是由于睾丸温度
高于正常温度所致" 天津阳
光男科医院不孕不育诊疗中

心刘玉明主任提醒说! 对于
未婚未育的男士! 除了桑拿
不宜多洗之外! 其它能够使
睾丸温度升高的因素都要尽
量避免!如长时间骑车#泡热
水澡#久坐不动#穿紧身牛仔
裤等"

当然! 也不是说就绝对
不能洗桑拿! 偶尔为之也不
妨" 如果已经生育!大可放心
享受"桑拿对人体还是有一定
保健作用%它能够加快血液循
环!使全身各部位肌肉得到完
全放松!达到消除疲劳焕发精
神的目的" 同时!由于身体反
复冷热干蒸冲洗!血管得到不
断收缩与扩张!能达到增强血
管弹性# 预防血管硬化的效
果"同时它对关节炎#腰背痛#

支气管炎#神经衰弱等都有一
定保健功效"
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频洗桑拿
洗掉!精"华

;8

饥饿时不洗澡"

人在饥饿的情况! 血糖
水平最低! 无法保证洗
澡时所需要的热量消
耗!所以!饥饿时洗澡容
易出现头昏眼花! 甚至
休克等症状"

!8

出汗时不洗冷水

澡" 因为冷水会过分刺
激神经末梢! 使毛孔突
然收缩! 容易发生毛细
血管痉挛等症状" 运动
后浑身出汗时洗澡!还
是宜用热水"

<8

泡浴时间不宜过

长" 如果夏天泡浴超过
+

小时! 冬天超过半小
时! 会使皮肤毛细血管
过分扩张! 血液过多地
流到体表! 会使大脑缺
血"脑血管硬化#高血压
及心脏病患者甚至还会
出现休克现象"

=8

饭后不宜洗澡"

饭后洗澡不但不利于食
物的消化! 还会加重心
脏的负担"

'8

不宜用碱性强的

肥皂洗澡" 碱性强的皂
液或肥皂如普通洗衣
皂! 会使皮肤表层失去
微酸性! 降低皮肤杀菌
作用" 所以洗澡应选用
硼酸浴皂等中性肥皂或
浴液"

&8

酒后不洗澡"酒
后洗澡! 体内储存的葡
萄糖在洗澡时会被体力
活动消耗掉! 因而糖含
量大幅度下降"同时!酒
精抑制肝脏正常活动 !

阻碍体内葡萄糖储存的
恢复" 加上洗澡出汗失
液! 容易引起有效循环
血容量不足! 而导致虚
脱"

洗澡六不
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