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“吃不了下顿吃” 是很多家
庭饭桌上经常说到的一句话。 然
而 ， 并不是所有菜都适合下顿
吃， 需要引起大家的注意。

绿叶菜。 绿叶菜从肥料及土
壤里吸收的硝酸盐， 会慢慢被细
菌还原成可能使人体致癌的亚硝
酸盐， 而亚硝酸盐在久置的剩菜
里含量最高。 此外， 绿叶蔬菜中
的维生素， 经过反复加热几乎消

失殆尽。
凉菜 。 凉菜不具有杀菌效

果， 长时间的存储更给细菌的生
长繁殖提供足够时间， 导致蔬菜
中的硝酸盐转化为亚硝酸盐。 同
时， 细菌也可能在凉菜中大量繁
殖， 储存不当容易引起腹泻等食
品安全问题。 此外， 放了一段时
间的凉菜， 口感和色泽也都有所
下降。

豆制品。 豆腐等豆制品含水
较多 ， 且富含蛋白质等营养成
分， 这是一个很好的微生物培养
基， 因此， 豆制品最好不要留到
下一顿。

海鲜。 海鲜也是最不值得留
的剩菜之一， 因为吃海鲜强调味
道鲜美， 放置时间太长会使它们
鲜味全失， 因此最好准备一次能
吃完的量， 一顿吃完。

四种菜别留到下顿吃

最近说起乳腺癌， 不少女职
工都有些 “谈虎色变”， 如何预
防乳腺癌？ 患了乳腺癌之后治愈
的几率有多大？ 近日， 记者就此
采访了北京天坛医院乳腺科主
任、 首都医科大学肿瘤学系乳腺
学组副主任委员主任医师王丕
琳， 她表示， 乳腺癌在癌症中不
属于特别险恶的癌症种类， 请女
职工不要害怕。

乳腺癌患者不是做完手
术就万事大吉了

王丕琳说： “我经常告诉我
的病友， 乳腺癌的复发转移是永
恒的话题， 千万不能忽视。 不是
做完手术就万事大吉了， 术后一
定要遵医嘱， 定期复查和检测，
许多病友需要长期治疗， 切勿自
作主张， 更改医生的治疗方案，
也不要自寻偏方， 放弃应有的治
疗。”

王丕琳表示， 我们不主张患
者每天想着自己是癌症病人， 心
情沉痛； 但也不希望患者把自己
和健康时一样地对待， 不注意休
养， 过度地耗费自己的精力。 乐
观情绪对癌症康复固然重要， 但
也不意味着只要乐观了， 癌症就
不复发， 提倡科学抗癌， 科学护
乳。

王丕琳给记者讲了一个病
例， 一位刘大姐在乳癌术后， 没
有坚持定期检查 ， 因病友俱乐
部 要 排 练 节 目 想 起 她 ， 把 她
请 到 医 院 ， 王 丕 琳 问 到 她 ：
“好久不见你了 ， 顺便给你检
查一下吧！” 这一查还真发现了
问题 ， 她的右胸部长了不少疙
瘩。 王丕琳告诉她， 这些可能不
是好东西， 你住院查一查吧！ 刘
大姐却说 ： “我一点感觉都没
有， 再等等吧！” 又过了两个月，
刘大姐跪在地上请求王主任收她
住院， 但为时已晚， 癌细胞早扩
散了。 临终前， 刘大姐说， 早听
王主任的话就好了。 刘大姐的儿
子恨得直跺脚： “我妈是在作死
啊！”

王丕琳强调， 乳腺癌康复期
患者面临着后续治疗不足及治疗
依从性不好、 复发监测不规范、
心理障碍等影响， 良好的长期管
理策略对于患者长期治疗依从性
的提高， 转移复发的系统监测，
患者身心的完满康复都有积极的
意义。

常生气、 心情糟也会导
致乳癌

为了避免更多的人患上乳
癌， 我们需要知道哪些人更容易
得乳癌？ 生活中哪些因素会导致
乳癌？ 王丕琳在新近出版的 《乳
房保养书》 中做了解答。

有乳癌家族史的女士要特别
注意， 这类人群患乳癌的概率比
其他女性高出2至3倍； 初潮年龄
过小或者绝经年龄过大的女性；
常用外源性雌激素及孕激素以控
制更年期症状的女性， 乳癌发生
的危险会增加； 乳腺增生久治不
愈， 尽管不是每一例乳腺增生都
会恶变， 但两者之间存在着诸多
联系； 各种不良生活习惯及精神
因素 ， 比如精神抑郁 ， 经常生
气， 心情不好 ， 也会导致乳癌
的发生。

建议20至40岁女性每
两年做一次临床检查

王丕琳还建议， 女性要定期
进行乳房检查 ， 20-40岁女性 ，
应于每月月经后一周内做一次乳
房自检； 每隔两年， 做一次临床
检查或者乳房影像学检查； 40-
49岁女性， 除每月自检外， 每年
还要做一次专业性乳房检查； 50
岁以上女性， 每年还须做一次临
床乳房检查和乳房X光检查。

王丕琳主任再次提醒那些在
职场上打拼的女性： 不论工作多
忙 、 多累 ， 都要学会给自己减
压， 积极进行自我调节， 尽量让
自己做一个心胸开阔的女人。
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