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北京银保监局：

【健康红绿灯】

绿灯

“春在溪头荠菜花”， 现在
正是吃荠菜的季节。 除了美味，
荠菜也有不少营养优势， 含有丰
富的膳食纤维、 胡萝卜素、 维生
素C。 荠菜的钙含量尤其突出 ，
高达294毫克/100克 ， 接近牛奶
的3倍， 不过其吸收利用率要低
于牛奶， 烹调时焯水有助提高钙
的利用率。

红灯

荠菜：蔬菜里的补钙大户

研究表明， 最好的排便时间
是在早上起床后， 因为早上起床
后， 小肠和结肠已经在你睡觉的
时候把前一天的食物处理好， 等
到身体苏醒后， 代谢完的废物在
肠道中正需要排出去。 如果每天
这个时候身体出现排便信号，说
明你的身体更健康， 可以将废物
排出去，避免积累毒素，为一整天
的活动做好充分的准备， 身体更
轻盈，更容易长寿。

最佳排便时间：早晨起床后

尽量不用洗碗布洗碗

长时间看屏幕 眼睛会变小

20%的洗碗布内都隐藏着如
大肠杆菌、 沙门氏菌等足以导致
疾病的细菌， 尽量别用它洗碗。
如果习惯用， 要用洗洁精和清水
彻底洗净， 自然晾干。 每两天加
热消毒一次， 用开水煮沸10-15
分钟； 或把清洗后的洗碗布放在
微波炉里用中火加热3-5分钟 ；
最好每月更换一次。

研究显示， 如果长时间看电
脑和手机， 屏幕发出的蓝光会对
视网膜造成损害。 眼睛长时间暴
露在蓝光下， 会引起眼疲劳， 使
揉眼睛和触摸眼睛的次数增多，
导致眼周肌肉僵硬， 血液循环变
差， 眼睑容易浮肿、 下垂， 眼睛
就变小了。

北京银保监局提示， 电子投
保成功后， 消费者最好再次确认
两件事：

一是查询保单真假。 消费者
在收到电子保单或纸质保单后应
立即通过保险机构公告的服务电
话和门户网站， 查询保单是否真
实有效。 查看是否有保单号、 险
种名称、 保险期限、 保险金额、
保费金额、 被保险人姓名及身份
证号等关键内容， 看清楚保险机
构名称 ， 查看保单印章是否清

晰， 是否印有该机构的客服电话
和保单查询方式。

二是再次确认条款。 着重看
清条款中作出特别提示的免责事
项、 投保人和被保险人义务、 退
保损失等重要事项， 如有疑问可
联系保险机构进一步了解， 确保
对条款理解无误。

此外， 保险期间为一年期以
上的人身保险产品设有犹豫期，
除合同另有约定外， 犹豫期内投
保人可以无条件解除保险合同。

对于女性来说， 关爱乳房很
重要。 如何做好乳癌早期筛查和
自检？ 记者采访了北京电力医院
乳腺科主任孙欣。

早期筛查不容轻视

孙欣提示， 乳腺癌早期筛查
很重要。 “通过早期筛查， 可以
发现乳腺疾病。 大致的方法有五
种。第一种是每月自检。女性可以
在每个月月经结束后的第五天做
自我检查。方法是手涂肥皂，用中
指和食指的指腹以敲击方式顺时
针触摸乳房，以及腋窝与锁骨窝，
及时发现肿块。 ”

“第二种是医生触诊 。 专科
医生是很有经验的， 以触诊的方
式初步判断乳房有无肿块， 这种
简单易操作的方法可以筛查出一
部分患者。 ”

第三还可以通过超声进行早
期筛查。 “当医师怀疑乳腺有肿
块时， 会通过超声检查来判断肿
块的大小、 性质以及位置。”

“第四种是钼靶X线检查。 钼
靶X线检查可以得到乳房整体清
晰的图像， 检查出一些触诊难以
发现的细小肿瘤萌芽以及早期的
针尖样细小恶性钙化。”

“第五种检查方法是病理组
织学穿刺检查， 使用活检针可以

获取可靠的组织样本， 提高诊断
率，减少组织损伤及患者痛苦，临
床使用方便，缩短手术时间。 ”孙
欣说。

自我检查简单实用

此外， 女性应该定期进行乳
房自检， 观察乳房的变化。 检查
的方法有哪些？ 孙欣介绍： “自
我检查乳房时包括视诊、 触诊两
方面 。 视诊需要在明亮的光线
下， 面对镜子双臂下垂， 观察两
边乳房的弧形轮廓有无改变， 是
否在同一高度， 乳房乳头、 乳晕
皮肤有无脱皮或糜烂， 乳头是否
提高或回缩。 然后， 双手叉腰，
身体做左右旋转状继续观察以上
变化。”

触诊时， 身体取立位或仰卧
位。 左手放在头后方， 用右手检
查左乳房。 手指要并拢， 从乳房
上方顺时针逐渐移动检查。 按外
上、 外下、 内下、 内上、 腋下顺
序， 系统检查有无肿块。 注意不
要遗漏任何部位， 不要用指尖压
或是挤捏。 检查完乳房后， 用食
指和中指轻轻挤压乳头， 观察是
否有带血的分泌物。 “自我检查
后， 如果发现肿块或其他异常，
要及时到医院做进一步检查。”
孙欣说。

“一看二摸”
乳房自检的正确姿势
□本报记者 盛丽

易引发食道疾病

近年来， 随着互联网保险业务的蓬勃发展和消费者对保
险认知的不断提升， 越来越多的消费者选择电子方式投保。
但部分消费者在享受电子投保便捷服务的时候， 却忽略了一
些应该引起注意的事项， 为出险理赔埋下了纠纷隐患。 近
日， 记者从北京银保监局了解到， 消费者在电子投保时需要
注意五个方面。

不少癌症的发病与不良生活
方式密切相关。 专家提醒， 要注
意不吃烫食， 少喝高度酒， 不嚼
槟榔 ， 使用公筷公勺 ， 勤换筷
子， 剩菜应果断丢弃。

中国医学科学院肿瘤医院胰
胃外科病区主任田艳涛教授表
示， “趁热吃” 是不好的生活习
惯， 长期吃烫食会损伤食道黏膜
和胃黏膜， 增加癌变风险。 高度
白酒也会烧灼食道， 损伤黏膜上
皮， 甚至引发癌变。

田艳涛建议 ， 即便在家吃
饭， 也应使用公筷公勺， 每个人
最好用自己的固定餐具。 此外，
筷子的清洁、 消毒、 防霉也很重
要 ， 建议每三个月更换一次 。

“勤俭节约是美德 ， 但剩饭
剩菜最好不吃。” 田艳涛说， 饭
菜被唾液污染后， 会加速变质，

亚硝酸盐含量也会上升， 不宜再
食用， 应果断丢掉。 炖的肉如果
一顿吃不完， 应当提前从锅内盛
出， 及时放进冰箱， 不必等完全
变凉再放进冰箱。

田艳涛说， 如出现烧心、 反
酸、 打嗝、 腹泻等不适症状， 要
想想最近有没有什么不好的生活
习惯， 有没有什么烦心事。

“不良情绪会通过神经体液
反射， 让胃黏膜分泌一些炎症介
质。 长期情绪不佳， 这些炎症介
质就会长期存在， 造成胃黏膜的
糜烂， 甚至溃疡。” 田艳涛说。

田艳涛介绍， 大部分早期胃
癌是通过体检发现的， 建议从40
岁开始， 每3至5年做一次胃镜检
查。 胃癌高危人群可适当提早检
查， 并缩短间隔。

（新华）

东西“趁热吃”不是好习惯

电电子子投投保保隐隐患患多多 五五个个提提示示需需牢牢记记

在投保前要认清保险机构资
质 ， 这是网上选购保险的第一
步。 北京银保监局提示， 要注意
选择正规保险机构的产品。 互联
网保险业务必须是持牌保险机构
通过互联网渠道开展的保险经营
活动。 正规保险机构网站或综合

网络保险网站的功能和产品种类
更为丰富齐全， 而假冒的保险电
子商务网站虽然与正规网站显示
的名称版式雷同， 但域名中会夹
杂毫无意义的数字或字母， 跟保
险机构本身的中英文名称无法对
应， 而且通常功能比较单一。

认清资质“验明正身”提提示示一一

不被“高息”诱惑提提示示二二

北京银保监局提示， 一些不
法分子利用互联网平台虚构保险
产品和保险项目， 或承诺高额回
报引诱消费者投资， 或冒用保险
机构名义伪造保单， 往往涉嫌非
法集资 ， 给消费者造成经济损

失。 消费者要注意提高警惕， 不
盲目相信高收益宣传， 不随意向
可疑网站提供个人信息， 自觉抵
制诱惑， 谨防上当受骗。 要合理
评估自身需求， 选择符合自身实
际保障需要的保险产品。

认真阅读保险条款提提示示三三

北京银保监局提示， 在电子
投保过程中， 消费者应注意查阅
产品介绍、 认真阅读保险条款，
尤其是作出特别提示的免责事

项、 投保人和被保险人义务、 退
保损失等重要事项。 如果对有些
内容不了解， 可以联系官方客服
详细询问清楚。

一般网站的保险产品条款及
相应免责部分会有特别标识， 并
附链接。

如果保险公司就保险标的或

者被保险人有关情况进行询问，
投保人应当如实告知， 避免因未
告知或告知不准确而影响保险合
同效力。

慎重对待电子签名提提示示四四

保单上的电子签名或反馈的
验证码具有确认投保意愿的法律
意义， 应像对待手签姓名一样慎
重。

北京银保监局提示， 消费者
一定要在确认保险产品符合自身
需求、 确需购买后再履行电子投
保程序， 避免盲目投保。

投保后再次确认保单提提示示五五
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