
□本报记者 盛丽

今 天 是 春 季 最 后 一 个 节
气———“谷雨”。 俗语常说： “一
场春雨一场暖”。随着谷雨时节的
到来，降水明显增多、气温回升加
快。在这个时节，人的心脾之气逐
渐旺盛， 肝旺气伏。 那么， 在日
常起居上我们该注意些什么呢？
近日， 记者采访到北京市鼓楼中
医医院皮肤科医师罗曦， 了解这
个节气中的生活小知识。

多食绿色时令蔬菜

“谷雨时节， 气候潮湿、 空
气湿度加大。 这期间， 阳气升发
受阻， 容易使人头重身困、 四肢
酸楚。 表现为胃口不佳、 身体困
倦不爽、 关节肌肉酸痛等症状。”

罗曦介绍， 谷雨时节， 人们日常
起居宜夜卧早起， 饮食上青色养
肝， 可多食绿色时令蔬菜， 舒肝
养肝。 如菠菜、 芹菜、 茼蒿、 空
心菜、 荠菜、 山药等。 忌食海鲜
发物、 辛辣油腻之品。

罗曦还给大家推荐了一款谷
雨膳食———白术茯苓粥。 “这款
粥的制作材料有炒白术15克、 茯
苓15克 、 粳米适量 。 做法也不
难， 将炒白术、 茯苓煎汁去渣，
再加入粳米同煮为稀粥食用。 这

款粥可以化脾胃的寒湿， 有降泄
利湿消水肿的功效。 适用于脾虚
食少、 消化不良、 泄泻、 水肿、
肢体酸重等患者。”

注意护肤防过敏

“谷雨前后， 花粉、 柳絮和
梧桐毛较多。 每年这个时候， 对
于过敏体质的人来说都比较难
熬。 这个阶段， 过敏性鼻炎、 过
敏性哮喘、 过敏性皮肤病等多种
过敏性疾病高发 。” 罗曦提示 ，

过敏体质的人这个季节要尽量减
少与过敏源接触。 “出门要戴口
罩， 减少户外活动。 另外， 在饮
食上宜清淡， 少食生冷及发物。
日常可将酸梅汤作为代茶饮， 乌
梅有敛肺， 涩肠， 生津养颜之功
效， 现代药理研究， 乌梅还有抗
过敏之功效。”

此外， 罗曦还介绍了通过艾
灸曲池穴抑制过敏症状的小妙
招。 “曲池穴的定位方法不难，屈
肘，当肘横纹外端凹陷处，当尺泽
与肱骨外上髁连线之中点。 操作
方法也比较简单 ， 艾炷灸3至5
壮， 艾条灸10至15分钟。 艾灸曲
池穴可以清热解表和营卫， 疏风
止痒调气血、 疏通经络祛风湿。”
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【健康红绿灯】

绿灯

扔掉不用的旧东西 、 叠衣
服、 整理碗橱和衣柜， 甚至擦拭
浴缸等琐碎细小的家务活， 都是
行之有效的减压方式 。 研究发
现： 那些认为自己家中乱成一团
的妇女， 压力激素皮质醇分泌增
加 ， 在家中感受不到杂乱感的
人， 体内皮质醇水平会下降。

红灯

《静脉血液标本采集指南》
指出， 空腹采血宜安排在上午
7:00-9:00， 要求至少 禁 食 8小
时， 以12-14小时为宜， 但不建
议超过16小时。 采血前24小时，
不宜剧烈运动， 检查当天宜避免
情绪激动。 空腹期间， 可以少量
饮白水， 到达医院后就不能喝水
了 ， 更不能喝含糖的饮料 、 咖
啡、 茶水、 酒等。

皮肤干少用泡沫洗面奶

很多人对泡沫洗面奶情有独
钟 ， 觉得没有泡沫就洗不干净
脸。 事实上， 洗面奶真正发挥清
洁作用的， 是表面活性剂的种类
和含量。一款清洁力强的洗面奶，
一般会使用皂基类、 硫酸盐类表
面活性剂， 含量添加也相对高一
些。 干性肌肤油脂分泌弱， 使用
清洁力较小的洗面奶就可以。

厕所里6种危险场景要避免

在普通人眼里， 厕所是 “解
放真我” 的场所； 在医生眼中，
厕所是急救人员常光临的地方。
以下6种在厕所内发生的危险场
景， 平时应注意避免。 ①起身太
快： 致头晕； ②大便太用力： 诱
发猝死； ③憋尿后排尿： 容易昏
厥； ④洗澡湿度太大： 影响脑供
血； ⑤水多地滑： 容易摔跤； ⑥
家电多： 存在漏电风险。

空腹抽血前至少禁食8小时

□□本本报报记记者者 陈陈曦曦

收拾房间可以解压预预防防乳乳腺腺癌癌
做做好好这这 点点６６６６６

据世界卫生组织国际
癌 症 研 究 机 构 （ IARC ）
发布的全球最新癌症数据显示， 2020年， 乳腺癌新增人数
达226万， 约占新发癌症病例的 11.7%。 这个数据已经超过
肺癌成为全球第一大癌， 而且乳腺癌患者也越来越年轻化。
女性要如何有效地预防乳腺癌呢？ 让我们跟随首都医科大
学附属北京康复医院普外科医师迟小千一起来了解一下吧！

有乳腺癌遗传家族史的人
如果自己的家人或者亲人， 尤其
是第一直系亲属患有乳腺癌， 那
么在这种情况下， 患乳腺癌的几
率会比正常没有遗传家族史的人
要高2-3倍左右。

未婚、 未育的女性 正常情
况下， 女性不生育或者生育年龄
超过35岁以上的患乳腺癌的几率
会比正常生育的女性高。 女性哺
乳时间短也会导致乳腺癌的发病
率增加。 正常情况下， 女性哺乳
的时间是八个月左右。

月经初潮年龄早的女性 女
性初潮时间早， 绝经时间晚。 或
者是绝经时间超过正常的绝经时
间， 女性初潮年龄早于13岁发病
率要比初潮年龄大于17岁的高2.
2倍左右。

绝经后补充雌激素的女性
有一些女性使用雌激素来延长自
己绝经的时间，延缓衰老，但这很
可能会增加患乳腺癌的危险性。

停经后超重的女性 主要是
指超过身体正常标准的肥胖， 尤
其是停经以后的女性， 体重超过

正常标准时患乳腺癌的几率要比
正常人高80%以上。 所以， 高蛋
白、 动物脂肪等这些高脂肪、 高
热量的食物建议少吃， 以免引起
雌激素水平的升高， 增加乳腺癌
的患病风险。

部分良性乳腺疾病患者 程
度严重的乳腺小叶增生或者乳腺
增生的患者， 患乳腺癌的几率要
比正常人高。 如果再加上有家族
遗传史， 那就更需要注意下。

高压人群 精神高度紧张 、
压力大、 心情不通畅、 情绪波动
大、 长期习惯性地压抑自己患乳
腺癌的几率会更高。 情绪不稳定
会对导致内分泌功能下降、 内分
泌紊乱导致激素不断刺激乳腺细
胞， 增加患癌几率。

过度饮酒的女性 女性饮酒
对身体的伤害要比男性大 ，过
度饮酒的女性患乳腺癌的几率要
比不饮酒的女性高出 45%以上 ，
主 要 是 因 为 酒 精 会 刺 激 催 乳
素的分泌 ， 而催乳素是引发乳
腺癌的一个因素， 所以对于女性
来说，尽量避免喝酒或者少喝酒。

■ 这些人已被乳腺癌“盯”上 ■

■ 女性预防乳腺癌 注意做到这6点 ■
针对乳腺癌的预防， 就需要

围绕高危因素和保护因素展开，
推荐以下6项措施：

适度运动 减轻体重

流行病学研究证据显示， 适
宜的体育锻炼可以降低女性乳腺
癌的发病风险。 高水平体育锻炼
可使绝经后乳腺癌发病风险影响
降低13%。 与缺乏体育锻炼的女

性相比， 定期进行体育锻炼的女
性乳腺癌的发病风险降低14%。

大量流行病学证据和剂量
反应关系分析支持肥胖会增加
绝经后乳腺癌发病风险。 为此我
们需要将体重保持在一个合适的
范围内。

作息规律 心情舒畅

现代女性就业率高， 工作压

力大。 焦虑、 抑郁、 多疑、 好生
闷气等不良情绪也是癌细胞产生
和发展的媒介。 而频繁上夜班者
患乳腺癌的概率也会增加， 研究
表明， 夜班工作总体提高了5.7%
的乳腺癌发病率。

均衡饮食 避免烟酒

富含蔬菜水果、 全谷物、 禽
肉和鱼的膳食结构， 与富含精制
谷物、 红肉和加工肉、 甜点、 高
脂奶类制品和油炸薯类的膳食结
构相比， 可以使乳腺癌患者的总
体病死率降低43%。 其中，豆制品
富含大豆异黄酮， 具有类雌激素
的作用， 可以降低血液中雌激素
的水平，具有预防乳腺癌的作用。

早在2012年， 世界卫生组织
（WHO） 就已经把酒精列为一级
致癌物了。 同时研究证明， 无论
是主动吸烟还是被动吸烟， 都会
增加乳腺癌的患病风险。 因此，
一方面建议有吸烟习惯的女性朋
友尽早戒烟， 另一方面， 也建议
周围的男性朋友不要在公共场合
吸烟。

尽早生育 母乳喂养

研究发现， 未产妇或首次生
育年龄大于30岁的女性， 乳腺癌
的患病风险会增加。 而且首次分
娩年龄越大， 乳腺癌的患病风险
越高， 首次分娩年龄大于30岁与
乳腺癌患病风险相关性最大， 是
分娩年龄小于30岁者的6倍以上。
同时， 母乳喂养对于乳腺癌也具
有保护作用。 所以， 如果有生育
计划， 且条件合适的情况下， 还
是建议已婚女性尽量早生育， 并
母乳喂养。

慎用雌激素及避孕药

化妆品、 保健品当中可能会
添加雌激素， 短期内会有让女性
产生皮肤变好的错觉， 但长期下
来， 不仅容易导致体内激素水平
失调， 还会增加乳腺癌的风险。
因为无论是内源性雌激素水平持

续升高 ， 还是外源性补充雌激
素， 都能让乳腺癌的发病率明显
增加。 如果是因为身体原因， 必
须要使用雌激素， 也一定要在医
生的评估指导下使用。

定期自查 规律体检

中国国家卫健委发布的 《乳
腺癌诊疗规范 （2018年版）》 建
议， 根据女性年龄， 一般风险人
群的乳腺癌筛查策略如下：

20-39岁：1. 每月1次乳腺自
我检查；2.每1-3年1次临床检查。

40-69岁： 1.适合筛查； 2.每
1-2年1次乳腺X线检查 （条件不
具备时， 可选择乳腺超声检查）；
3.对致密型乳腺 （腺体为c型或d
型） 推荐与超声检查联合； 4.每
月1次乳腺自我检查； 5. 每年1次
临床检查。

70岁以上： 1.有症状或可疑
体征时进行影像学检查； 2.每月
1次乳腺自我检查； 3.每年1次临
床检查。

对于有明显的乳腺癌遗传倾
向者； 既往有乳腺导管或小叶不
典型增生或小叶原位癌的患者以
及既往行胸部放疗等乳腺癌高危
人群， 年龄小于40岁时， 可以提
前进行筛查， 筛查间期推荐每年
1次， 筛查手段除了应用一般人
群乳腺X线检查之外， 还可以应
用磁共振成像等影像学手段。

乳腺癌的生存率很高， 在我
国， 5年生存率可达83.2%， 尤其
是I期乳腺癌的5年生存率能高达
94%。 所以乳腺癌虽然可怕 ，但
是早期诊断早期治疗， 效果还是
很好的。 我们需要做的不是对疾
病的恐惧， 而是对它正确的认知
和科学的预防，以及及时的诊治。

到 日常起居有门道谷谷雨雨


