
14 2019年12月23日 星期一
编辑吴笑文 组版李 静 校对陈文彪健 康

吃橘子还是橙子
真的有讲究

眼下，橘子和橙子正大量上市。从中医角度

看，它们各自的性味不尽相同，有些注意事项要

了解。

橘子味甘酸、性温，具有开胃理气、止咳润肺

的功效。橘子之皮——陈皮则是一味有助理气化

痰、健脾和胃的中药材。陈皮虽有止咳化痰的功

效，但是橘肉吃多了却易生热养痰，因此咳嗽痰多

或痰黄稠，或是发烧的时候，应该少吃橘子。

橙子性味酸凉，有助行气化痰，健脾温胃，助

消化，增食欲。和吃橘子“上火”不同，橙子吃了并

不“上火”。不过也提醒大家，橙子虽好也不宜多

吃，《开宝本草》中就提到橙子“不可多食，伤肝

气”。特别是气虚痰多、易疲劳的人应该少吃或不

吃，最好避免空腹吃，且不和药物混合吃。□ 木子

女性癌症发病 正在赶超男性
两国研究显示，男性和女性癌症患病风险增

加的原因都包括肥胖和不健康的生活方式。很

多与肥胖相关的癌症对女性影响更大，比如子宫

癌、卵巢癌和绝经后乳腺癌。肥胖还可能增加胰

腺癌、肾癌、甲状腺癌和结直肠癌的患病风险。

吸烟是法国女性肺癌发病率和死亡率大幅度上

升的重要原因。此外，大量饮酒也非常影响女性

的癌症发病率，但危害没有吸烟和肥胖大。

陕西省肿瘤医院内科病院中西医结合病区

主任医师袁彬说，从我国 2019 年癌症报告数据

分析看，整体上癌症发病率仍然是男性多于女

性，但是在某些肿瘤类型和某个年龄段，女性癌

症发病率的增长速度的确比男性快。比如我国

女性高发的前十大肿瘤有：乳腺癌、肺癌、结肠/

直肠癌、甲状腺癌、胃癌、宫颈癌、肝癌、食管癌、

子宫癌、脑肿瘤。这些癌症女性的发病率增速

比男性高，尤其在 20 到 49 岁之间，有些甚至是

男性癌症发病率的两倍左右。

防止癌症“加速”从这几方面下手
袁彬认为，越来越多女性患癌受多种因素

影响，如环境、压力、肥胖、饮食、生活习惯、感

染、遗传等。男女的致癌因素多少有些不同，多

与身体特征有关。比如某些病毒感染、吸二手

烟以及女性激素水平变化，是女性患某些癌增

加的特殊因素。举例来讲，女性发病率最高的

乳腺癌，与现代生活节奏快、女性面临各种压力

导致激素改变有关；经常熬夜、生活不规律，会

大大降低人体的免疫力，增加细胞突变和患癌

风险。在饮食习惯方面，如果摄入过多脂类或

含激素的食物，所导致的肥胖与乳腺癌、妇科肿

瘤和结肠/直肠癌都有关。妇科肿瘤和胃癌也

是女性高发的肿瘤，宫颈癌与 HPV 病毒感染有

关，胃癌与幽门螺旋杆菌的感染有关，这些感染

都与现代女性的生活方式关联。其他的致癌因

素包括吸烟、饮酒、服用避孕药、环境污染等，都

可能导致女性肿瘤高发。

女性要防止癌症“加速”，需要从生活规律、

饮食健康、坚持运动、增强免疫力等方面下手。

袁彬建议女性：1.戒烟。中国很多女性不抽烟，

但是受二手烟、厨房油烟的危害比较大，要注意

避开有烟的地方，或者开窗通风，做好个人防

护。2.戒酒。酒可能导致雌激素水平升高，增加

患癌风险。3.针对一些女性高发癌症，要定期检

查。如定期做 HPV 病毒筛查，或者尽早注射疫

苗，预防宫颈癌；还要重视幽门螺旋杆菌感染，防

止胃癌的发生。4.饮食上，多吃各种新鲜蔬果，

尽量少吃或不吃腌制品、熏制品，限制高盐高油

高脂食物摄入，避免饮食不规律。5.选择喜欢的

运动，坚持体育锻炼。6.注意体重管理，女性腰

围不要超过 85 厘米，体质指数（BMI）不要超过

30。7.服用药物或者保健品时，也要注意彼此之

间不要产生影响，避免滥用。此外，要远离电离

辐射等一些环境污染，平时注意保持愉快心情。

癌症是全世界首要致死疾病之一。最近，多
国研究统计发现，某些癌症的女性发病率的增长
速度开始超过男性。

英国癌症研究最新预测数据显示，未来 20
年，英国女性癌症发病率增长速度将比男性快6
倍。这家机构预计在15年后，英国将有450万女
性和480万男性确诊癌症。女性癌症发病率将增
长大约3%，男性癌症发病率大约增长0.5%。另
据法国公共卫生局报告，2008年女性患癌增速比
男性高10倍。 □ 据《生命时报》

简单三招
调理季节性情绪失调

入冬后，很多人察觉到，自己像变了个人——

脾气火暴容易生气、不愿搭理人、白天嗜睡晚上却

失眠、突然喜欢吃甜食。 一般来说，如果已经至少

连续两个冬天出现了相关症状，而没有任何其他

原因，就可能是被季节性情绪失调纠缠上了。专

家支招说，调理这些不适只需三招。

晒太阳 阳光是最天然、安全的“快乐药”，

如果能坚持每天早晨连续散步 30 分钟至 60 分

钟，让脸好好晒晒温暖的阳光，不良的情绪会随

之缓解甚至消失。

改善心境 可以先从改变生活环境入手，比如

买一些温馨的小饰品带回家，还可把窗帘、床单、

桌布都换成新的。另外，回到家可先洗个热水澡，

让自己的身心彻底地放松平静下来，再听些舒缓

优美的音乐。

喝养心茶、汤 如莲心茶 取莲心2克，加开水

泡10分钟后可饮，适用于心火旺盛者。

平时还可煲二仁瘦肉汤喝，取柏子仁 10 克、

酸枣仁 20 克、大枣 10 克、瘦肉 50 克，同煲 1 小

时，每周喝 2 次。 □ 据《银川晚报》

钙的补充有疗程，按年计算
门诊中，会发现老年人的补钙误区比较集中。

王女士门诊看病问医生：“医生，我吃了两个月

钙片了，怎么查骨密度还是骨质疏松啊？”张先生问：

“医生，听说钙补多了会得结石，我还是不补了。”

短期补钙不会改变骨量，只能对血钙短暂调

节。钙的补充有疗程，按年计算，这样观察才能有

效。补钙和患结石之间没有必然联系，缺钙的人

更易患肾结石，其发生风险是正常人的6倍。

全方位补钙最有效
补钙应注意全方位、多角度，这样最有效。

食物补充：奶制品、豆制品、虾皮、芝麻、新鲜

蔬菜等高钙食物应多吃。

药物补钙：无机钙（碳酸钙、磷酸钙等）、有机

钙都可，但需配合每天半小时以上的户外活动。

力学作用：行走、肌肉力量训练都可促进钙吸

收。当肌肉放松时补钙难以进行，如髋关节置换

术后，好身体也会发生骨质疏松。受重力影响，骨

骼会对抗重力，这就促进了钙的正向摄入。手术

后卧床，应进行主动和被动运动、非负重运动、肢

体对抗训练，延缓钙流失。

补钙量充足：人体每天需补钙 1000 毫克，30

岁后如果不补钙，人体就要动用骨骼的“库存”。

欧美人饮食以蛋、奶、肉类为主，含钙充足。中国

人饮食以米、面、蔬菜为主，每天要喝两袋奶（含钙

量约 400 毫克）才能满足钙的日需量。老年人和

青少年钙日需量要大于1000毫克，年轻人若有临

床缺钙症状，每天补钙量也要大于1000毫克。

增加钙吸收：有胃炎、肠炎等影响钙吸收的疾

病，需用药治疗胃肠炎。

辅助钙吸收：钙和维D同补，钙磷比例合适，能

促进钙吸收。双膦酸盐抑制破骨细胞活性，促进钙

吸收。降钙素可将血中钙含量降低，补充钙的不足。

钙流失高危人群要重视
以下人群因各种原因都属于钙流失高危人

群，补钙工作更要提上日程：发育期的肥胖青少

年；吸烟和饮酒人群；运动受伤和手术后患者；孕

妇、哺乳期妇女；子宫、卵巢切除的女性；更年期女

性；运动过量者；微骨折、骨损伤患者；内分泌系统

疾病患者；透析患者。

年纪大了，钙还能补进去吗
经常有人问：“年纪大了，钙还能补得进去

吗？”人的一生中，对钙的需求是贯穿始终的，钙是

日常生理需要，30岁后钙流失无法逆转。北京宣

武医院疼痛科副主任医师岳剑宁表示，随着年龄

增长，及时有效地补钙，骨密度下降才会缓慢，一

般不会出现骨质疏松的临床症状。而不补钙，则

会加速钙的负平衡，导致骨质疏松的提前出现。

□ 据《快乐老年报》

患飞蚊症
多吃含碘食物

玻璃体混浊，俗称“飞蚊症”，有生理性和病理

性两种，高血压、糖尿病、视网膜炎、葡萄膜炎、外

伤等引起的出血、炎症渗出物进入玻璃体会导致

病理性玻璃体混浊。

玻璃体混浊的主要症状包括眼前形态不

一、数量不等的黑影飘动，一般随眼球的转动而

飘动，在明亮或白色的背景下尤为明显，部分患

者还会出现闪光感，严重者则会出现视物模糊、

视力下降。

当出现“飞蚊症”时，应尽早前往医院眼科就

诊，通过检查明确病变的性质。如果只是生理性

的，不要过于担心，一般不会影响视力，不需要手

术治疗，可在医生指导下口服药物，促进眼部血

液循环，淡化黑影，但完全消除症状的可能性较

小。日常生活中则需注意休息，不要熬夜，避免

强光直射眼睛，保持心情舒畅；饮食上可多吃含

碘食物，如海带、紫菜等，还可以适量补充叶黄

素、花青素、胡萝卜素，多吃新鲜蔬菜水果。如果

是病理性玻璃体混浊，则应在医生的指导下及时

治疗，保护视力。 □ 据《广州日报》

生活压力影响激素 肥胖吸烟肿瘤增加

女性癌症发病 正在赶超男性


