
副刊【生活】14本版热线电话：63523314 63581010│ E—mail:ldwbtxy@126.com│校对 张旭│美术编辑 李媛│本版编辑 周薇│２０18年 1月 17日·星期三

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

多吃杂豆控血糖

大豆类食品脂肪含量较高，
相对而言， 红豆、 绿豆等杂豆类
食品的淀粉含量相对较多， 且与
大豆类食品相比， 杂豆更近似于
谷类， 但其血糖生成指数比谷类
低 ， 更适合糖尿病人食用 。 但
是 ， 粗粮碳水化合物含量却不
低， 所以糖友也需控制食用量。

山药去皮时， 黏液不小心弄
到手上或脸上， 痒的不得了。 解
决方法： 把山药外皮洗干净后，
最好戴个手套， 或在手上套个保
鲜袋， 然后再削皮。 如果戴副手
套不方便， 洗净山药后， 直接放
入开水中烫煮一下。 这样， 原有
的过敏原被破坏， 再接触就不会
过敏了。

胖大海可以缓解风热感冒导
致的咽喉肿痛、 声音嘶哑， 但长
期喝胖大海会出现大便稀薄、 胸
闷等副作用； 决明子可缓解上火
和便秘等症状， 但由于决明子性
寒凉， 服用过多会损伤正气， 伤
害脾胃功能 ， 长期用会引起腹
泻， 平时肠胃不好的人应慎用。

山药过敏可烫煮一下

抹红药水 ， 无法看烫伤程
度。 因为医生要根据皮肤的颜色
和质地， 来判断烧烫伤的深度和
面积 ； 贴创可贴 ， 可能加深创
伤。 如果用于烧烫伤口， 使用过
程中会把受损表皮或刚生长的新
鲜组织撕裂，加深创伤；抹牙膏，
易造成感染。 牙膏没有经过药用
杀菌，会使创伤面受到感染。

烧烫伤别用这些“偏方”

这两种茶不可长期喝

近期， 中消协发布2017十大
消费维权舆情热点 ,其中老年保
健品社会影响力排名第一。 随着
中国经济的发展， 老年人生活条
件稳步提升， 消费需求也日益旺
盛。 但老年人是一个特殊的社会
群体， 有着特殊的生理、 心理和
行为特征， 决定了其在购买商品
或接受服务时产生消费行为、 消
费观念等方面相对于其他消费者
或商品经营者的特殊性。 一些社
会上的不法分子纷纷将目光投向
“银发经济”。 由于老年人受到消
费知识认知局限、 维权能力较低
等方面的限制， 其合法权益更容
易受到侵害。 2017年， 丰台工商
分局共接收老年人投诉322件 ，
投诉问题集中反映在购买虚假功
效的商品、 保健品、 信箱汇款邮
购等类型投诉等重点领域。

不法分子忽悠老年人的手段
有哪些？ 近期， 丰台区市场消费
环境建设联席会 、 丰台工商分
局、 丰台区消协针对以上这些关
乎老年人权益保护的核心问题，

结合丰台区放心消费创建活动，
创新消费维权的宣传方式 ,在丰
台区16个重点小区的电梯间和50
家大型商超的 “放心消费” 宣传
展架， 投放针对老年消费群体的
“忽悠老人可不行” 系列消费教
育宣传海报， 揭露忽悠老年人受
骗上当的骗局。

针对老年消费群体的消费特
点， 选取了当前最常见的赠品诱
惑、 虚假宣传、 利诱强制、 科技
忽悠、 打亲情牌等几类老年人消
费陷阱， 制作了通俗易懂的消费
维权警示漫画， 通过深入社区电
梯间、 走进大型商超， 广泛开展
老年人消费警示提示， 让消费维
权教育服务的内容更贴近老年消
费群体， 帮助丰台区老年人消费

群体树立科学理性的消费意识，
营造全社会共同关注老年人消费
群体、 共同保护老年人消费利益
的良好氛围。

2018年丰台分局一方面将继
续加强老年人安全防范知识和日
常消费知识的宣传教育和引导工
作， 增强老年人增强自我保护意
识与维权意识。 联合老龄委、 社
区中心等部门合力完善老年人消
费维权服务机制， 为老年人充分
实现自身权利， 提供消费指导和
维权服务。 另一方面分局还将进
一步加强监管， 严厉惩处市场中
夸大宣传 、 虚假承诺 、 强制服
务、 假冒伪劣等侵害老年人消费
群体利益的违法行为， 同时对严
重侵权及社会影响恶劣的违法企

业违规行为向社会公众进行公
示， 使违法行为无机可乘， 实现
净化消费市场环境， 最终减少老
年人免入消费陷阱， 不再受到金
钱损失和精神上的伤害。

消保科 李斌

创新消费教育宣传方式，运用电梯广告
加大对老年消费群体权益的保护力度

丰台工商分局

晚婚晚育增加患乳腺癌风险
早期乳腺癌往往不具备典型

的症状和体征， 不易引起重视，
常通过体检或乳腺癌筛查发现。
以下为乳腺癌的典型体征。

乳腺肿块

80%的乳腺癌患者以乳腺肿
块首诊。 患者常无意中发现乳腺
肿块， 多为单发， 质硬， 边缘不
规则， 表面欠光滑。 大多数乳腺
癌为无痛性肿块， 仅少数伴有不
同程度的隐痛或刺痛。

乳头溢液

非妊娠期从乳头流出血液 、
浆液、 乳汁、 脓液， 或停止哺乳
半年以上仍有乳汁流出者， 称为
乳头溢液。 引起乳头溢液的原因
很多， 常见的疾病有导管内乳头
状瘤、 乳腺增生、 乳腺导管扩张
症和乳腺癌。 单侧单孔的血性溢
液应进一步检查， 若伴有乳腺肿
块更应重视。

皮肤改变

乳腺癌引起皮肤改变可出现
多种体征， 最常见的是肿瘤侵犯
了连接乳腺皮肤和深层胸肌筋膜
的Cooper韧带， 使其缩短并失去
弹性， 牵拉相应部位的皮肤， 出

现 “酒窝征”， 即乳腺皮肤出现
一个小凹陷， 像小酒窝一样。 若
癌细胞阻塞了淋巴管， 则会出现
“橘皮样改变”， 即乳腺皮肤出现
许多小点状凹陷， 就像橘子皮一
样。 乳腺癌晚期， 癌细胞沿淋巴
管、 腺管或纤维组织浸润到皮内
并生长， 在主癌灶周围的皮肤形
成散在分布的质硬结节， 即所谓
“皮肤卫星结节”。

乳头、乳晕异常

肿瘤位于或接近乳头深部，
可引起乳头回缩。 肿瘤距乳头较
远， 乳腺内的大导管受到侵犯而
短缩时， 也可引起乳头回缩或抬
高 。 乳 头 湿 疹 样 癌 ， 即 乳 腺
Paget’ s病， 表现为乳头皮肤瘙
痒、 糜烂、 破溃、 结痂、 脱屑、
伴灼痛， 以致乳头回缩。

腋窝淋巴结肿

大医院收治的乳腺癌患者
1/3以上有腋窝淋巴结转移。初期
可出现同侧腋窝淋巴结肿大， 肿
大的淋巴结质硬、 可推动。 随着
病情发展， 淋巴结逐渐融合， 并
与皮肤和周围组织粘连、 固定。
晚期可在锁骨上和对侧腋窝摸到
转移的淋巴结。 （午宗）

国家癌症中心日前发布
的 《2017年中国肿瘤的现状
和趋势 》 报告显示 ， 乳腺
癌发病率位列女性恶性肿
瘤之首 。 在医疗技术不断
进步的今天 ， 仍然控制不
住乳腺癌， 全世界每26秒就
会新增一例乳腺癌患者 。
而中国乳腺癌发病率的增
速是全球平均增速的两倍，
在全世界排第一！

中国乳腺癌增速全球第一

如果你有以下一些情况， 则
患上乳腺癌的机会就会比普通人
要高， 我们常称之为 “乳腺癌的
高危人群”。 具体有：

1.家族里有女性一级亲属
（母亲、 姐妹和女儿） 曾患过乳
腺癌；

2.携带突变的乳腺癌易感基
因 （BRCA1和BRCA2基因）；

3.曾经有一侧乳腺癌或卵巢
癌、 结肠癌等；

4.乳腺不典型增生；
5.两次以上的乳腺包块穿刺

活检证实为乳腺良性疾病；
6.初潮年龄小于12岁或绝经

年龄大于55岁；
7.曾使用过避孕药或进行过

雌激素替代治疗；
8.饮酒、 吸烟、 熬夜以及活

动量少等；
9.长期单身。
对此， 专家说： 从未生育或

头胎生育在30岁以后的女性更容
易患乳腺癌。 这是因为不生育、
不哺乳对女性体内的生殖激素有
很大的影响。 我们知道激素的周
期性变化会引起乳腺组织的生理
性改变； 雌激素刺激乳腺导管和
结缔组织增生， 促进乳腺发育；
孕激素主要促进乳腺腺泡的发
育。 研究表明， 未婚、 初潮年龄
早、 停经晚、 月经周期短、 产次
少或未哺乳的女性， 发生乳腺癌
的危险性较大。

你是乳腺癌的高危人群吗？

乳腺自我检查需要站立或坐
于镜前， 面对镜子仔细观察自己
两侧乳腺，包括乳腺大小，形态，
轮廓，皮肤及颜色有无改变，乳头
有无抬高，回缩，溢液等。 触诊时
手指伸开并拢， 用手指指腹侧触
摸乳腺， 左手查右侧， 右手查左
侧， 可按顺时针方向或逆时针方
向触摸， 不要遗漏乳头， 乳晕及

腋窝部位。 乳腺自查应每月1次，
最佳时间应选择在两次月经中间
的几天内， 此时乳腺比较松软，
无胀痛， 容易发现异常， 对已停
经的妇女可选择每月固定的时间
进行自查。 每次乳腺自查应与以
往自查的情况进行比较， 如发现
异常应及时去医院就诊， 从而达
到早期发现， 早期诊断的目的。

乳腺癌自查应每月一次

小心这些症状 有可能是乳腺癌


