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榴莲是高热量水果，每100克
榴莲的热量约为147千卡，相当于
一碗米饭的热量。 成熟的榴莲总
的碳水化合物约为40%， 其中糖
占2/3，热量较高。 消化内科专家
建议，普通人一天不要食用超过1
瓣榴莲， 过量摄入会导致血糖升
高、胆固醇增加等问题。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

上下山过程中， 膝关节承受
的压力可达体重的3-6倍， 若方
法不当，极易造成损伤。 上坡时，
采用 “之字形” 行走法能有效减
负，即不是直线爬山，而是横向斜
着、左右交替前进。这种方式将陡
峭坡度分解为多个缓坡， 显著减
小膝盖弯曲角度和受力强度。

一旦购买到劣质数据线，或
者使用不配套的老旧充电数据
线，不仅影响正常功能，甚至会酿
成大祸：容易过载，造成短路；阻
燃性差，存在起火隐患，如果附近
有木质桌椅、窗帘、书本纸张等可
燃易燃物，容易造成火灾险情；耐
久性差，会损害手机内部结构；耐
腐蚀性差，可烧毁接口。

智齿最好在30岁前拔除

榴莲1天最多吃1瓣

劣质数据线会引发安全隐患

爬山的护膝技巧是走“之”字

智齿造成的破坏往往不可
逆，为预防牙周破坏、龋病、冠周
炎、 疼痛等， 智齿也可预防性拔
除。随着年龄增长，颌骨会越来越
硬，智齿的牙根越来越长，拔除难
度和损伤便会增加。因此，智齿最
好在30岁前拔除， 最好在智齿部
分萌出且未造成病变时最合适。

为什么卵巢癌早期难以
发现？

卵巢的位置深藏在女性的下
腹部， 被大肠、 小肠、 子宫等脏
器所包围， 且体积较小， 使得它
在早期很难被常规的体检或影像
检查发现。

正常情况下， 生育期女性的
卵巢直径约为3-4厘米， 绝经后
的女性仅为2-3厘米。 而腹腔内
的肠道总长可达5-7米， 相当于
卵巢体积的数百倍。 这种深藏于
腹腔中的位置， 使得卵巢癌早期
症状极不明显。

卵巢癌的临床表现有哪些？

食欲下降 、 饱腹感 、 腹胀
卵巢癌早期患者常出现食欲下
降、 饱腹感、 腹胀等症状， 两者
间虽没有必然联系， 但若上述症
状持续存在或进行性加重， 需提
高警惕。

腹部包块 如果腹部摸到包
块， 活动度差， 伴有疼痛， 短期
内快速长大， 需警惕卵巢癌。

腹围增大 卵巢癌患者腹围
进行性增大常由腹水及盆腹腔包
块引起。 注意， 很多女性通常将
这种症状归因于体重增加而将其
忽视。

不明原因的体重下降 体重
进行性下降或体重在短期内下降
5%以上， 都要引起重视。 25%的
不明原因的体重减轻与癌症相
关， 且多发生在癌症晚期。

疲倦、 乏力 卵巢癌可引起
疲倦、 乏力， 往往经充分休息或
一般治疗仍无法缓解， 明显影响
生活。

大便习惯改变 卵巢癌患者
盆腹腔包块压迫肠管或侵犯肠管
可引起便秘、腹泻、便秘和腹泻交

替出现等症状，甚至大便带血。
阴道不规则出血 有些类型

的卵巢癌可以分泌性激素作用于
子宫内膜 ， 引起阴道不规则出
血， 包括非经期出血、 经期出血
量增多、 绝经后出血等。

疼痛 卵巢癌包块压迫或侵
犯神经可引起持续性疼痛， 特别
是重度疼痛， 一般的止痛药物效
果不明显。

卵巢癌高危人群

有家族史及基因突变 遗传
因素是目前已知的卵巢癌最重要
危险因素。 普通人群中卵巢癌的
终生风险为1%-2%， 而携带遗传
因素的高风险人群中卵巢癌终生
发病风险高于10%， 且发病年龄
更早。

家族中有亲属曾患有卵巢
癌、 乳腺癌、 子宫内膜癌或者结
直肠癌病史的女性 ， 以及携带
BRCA1、 BRCA2基因的女性患
癌风险更高。

疾病和生殖相关因素 子宫

内膜异位症增加透明细胞癌、 低
级别浆液性癌和子宫内膜样癌风
险 ， 及时治疗内异症可减低风
险。 此外， 内分泌紊乱、 不孕症
等也会升高卵巢癌发病风险。 卵
巢 “活跃” 排卵时， 有一定的癌
变风险。 因此， 早发月经、 推迟
绝经以及不生育的女性， 患卵巢
癌的风险更高。

职业暴露史 电离辐射及石
棉、 滑石粉等化学物质接触等。

不良生活方式 肥胖 、 吸
烟、 压力大等不良生活方式， 以
及大量摄入饱和脂肪酸、 过低的
蔬菜纤维摄入， 都会增加卵巢癌
的风险。

围绝经期 围绝经期是卵巢
癌发病高峰期， 这部分女性要定
期体检， 如果发现盆腔包块， 要

通过CA12-5、 HE4等肿瘤标志
物以及罗马指数来检查， 若有异
常， 需要进一步通过B超、 实验
室检查、 妇科检查这三大检查相
结合， 来判断肿块的良恶性， 采
取相应治疗方案。

长期激素替代 长期使用激
素替代品 （尤其是超过5年） 的
女性， 会有更高的卵巢癌风险。

卵巢癌预防与筛查

生活方式调整 保持健康体
重， 避免肥胖； 均衡饮食， 多吃
富含纤维的食物， 减少高脂肪、
高糖食物的摄入 ； 调整生活方
式， 保证充足睡眠及适量运动，
增强机体免疫力。

生育与哺乳 适龄生育、 母
乳喂养可降低部分风险。

遗传咨询 有卵巢癌家族史
的女性， 应尽早进行遗传咨询，
必要时接受基因检测。 若发现基
因突变者， 可以根据自身意愿和
医生意见选择是否采取预防性切
除手术。

定期体检 即使没有明显症
状 ， 女性也应定期进行妇科检
查， 包括妇科超生检查以及必要
时 的 血 液 检 测 （ 如 CA -125、
HE4水平监测 ）， 以便及时发现
异常。

提高防癌意识 增强自我保
健意识 ， 了解卵巢癌的相关知
识， 一旦发现可疑症状， 立即就
医， 不拖延。 （午综）2025年， 国家卫健委启动为

期三年的 “体重管理年” 行动，
提升全民体质健康、 普及健康生
活方式， 倡导大众通过饮食摄入
和运动锻炼的双向调节实现健康
体重。 然而， 一些常见的运动误
区可能让减重效果适得其反， 甚
至给健康带来危害。 对此， 记者
采访了运动专家， 围绕公众关心
的问题给出解答。

空腹运动更减肥吗？
北京体育大学运动人体科学

学院教授邱俊强说， 对超重和肥
胖人群来说 ， 空腹运动弊大于
利 。 在体内糖储备不足的情况
下， 脂肪代谢会加强， 但脂肪供
能效率低， 为满足运动时的代谢
需要， 蛋白质分解会加剧， 造成
肌肉分解。

“在低血糖的情况下运动还
会带来多种健康隐患， 如脂肪代
谢紊乱、疲劳感增强、大脑能量供
应不足、 血细胞供能不足导致细
胞破坏增多、 免疫细胞营养不足
造成免疫力低下等。”邱俊强说。

穿暴汗服运动真能燃脂吗？
“这个说法不仅错误，而且很

危险。”邱俊强说，穿暴汗服运动，
减掉的体重主要是水分， 脱水会

造成核心体温升高， 引发运动性
热病，严重时会危及生命。超重和
肥胖人群对热的耐受力弱， 更不
应该通过脱水来减重。

“周末勇士” 的运动习
惯是否推荐？

一些上班族工作日没有时间
锻炼， 便利用双休日集中进行中
高强度的 、 运动量特别大的运
动， 被称为 “周末勇士”。 但专
家提醒， 不建议采取每周仅高强
度锻炼1-2次的运动计划。

“平时不运动的人偶尔进行
高强度运动， 运动期间或运动后
急性心肌梗死的风险是规律锻炼
者的50倍， 不规律的锻炼会增加
运动者发生骨骼肌损伤和心血管
意外的风险。” 邱俊强说。

专家表示， 与生物钟同步、
循序渐进的规律性运动， 可以科
学有效提升运动效果。

那么， 哪种运动对肥胖者更
友好？ 邱俊强说， 有氧运动如步
行 、 使用跑步机或固定式自行
车、 游泳等， 都适合超重肥胖人
群， 对心血管也有好处。 不能忍
受负重运动的骨关节炎患者应考
虑游泳或水中运动疗法等运动，
锻炼力量和心肺的同时对关节有
舒缓作用。 （新华）

丰台区市场监管局

走进校园开展计量主题宣传活动
“一头成年大象有多重？”“一

只长颈鹿有多高？”丰台第三小学
的阶梯教室里正讨论得如火如
荼。为进一步强化计量科普宣传，
提升学生对计量的认知， 丰台区
市场监管局工作人员来到丰台区
第三小学，开展“计量科普 点亮
童心”进校园活动。

工作人员化身 “计量老师”，
以生活中的计量单位为起点， 通
过认识长度、 重量、 时间等计量
单位， 为同学们带来了一堂别开
生 面 的 沉 浸 式 计 量 科 普 课 。
从 一 本书的尺寸 、 一枚硬币的
重量到高铁的速度 、 航天的精
度， 让同学们了解计量在生活中
无处不在， 拉近了同学们与计量
的距离。 随后， 计量专家选取了
生活中常见的血压计、 温度计，
重点从起源、 计量单位、 种类、

测量原理等方面详细介绍了计
量器具的科学知识， 并为同学
们分发了温湿度计， 让同学们听
得懂又能看得见。 此外， 工作人
员将验光仪 、 镜片箱 、 角 膜 曲
率计等计量器具搬上讲台 ， 让
同学们亲手操作仪器， 增强同学
们的体验感。

此次主题宣传活动， 正是计
量工作融入时代发展的一个缩
影， 在校园， 计量科普从传统的
“单位换算” 升级为寻找生活中
的计量。 下一步， 丰台区市场监
管局将持续完善 “计量服务中小
企业行 ” 长效机制 ， 将计量科
普推向企业、 社区， 促进公众理
解计量的保障民生作用， 着力构
建全民关注计量、 了解计量、 运
用计量的社会共识。

（侯雅雯）

空腹运动更减肥？暴汗服能燃脂？

·广告·

专家提示避免误区

卵 巢 癌 虽 然 发
病率不及宫颈癌和乳腺

癌，但死亡率却位居女性生
殖系统肿瘤之首，被称为“妇

癌之王”。 卵巢癌难以被发现，
70%的患者在确诊时已处于晚期。
一旦出现腹胀 、 腹痛 、 食欲缺
乏、 消瘦或腹部肿块等症状，
就要警惕卵巢癌。

“妇癌之王”———卵巢癌谨防


