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对付癌症这个人类“杀手”，早发现

早治疗最关键。最近，美国医疗网站“健

康医疗指南”介绍了癌症的8种可疑迹

象，帮助我们尽早找到癌症的蛛丝马迹。

胃灼热。慢性胃灼痛、轻度恶心

感，可能是胃癌的早期表现。如果服用

抗酸剂后，这些症状仍然没有得到缓

解，而且饭量比平时减小，饭后有腹胀

感，建议及时就医，因为这说明你可能

患有胃食管反流，而胃食管反流会加大

咽喉癌的癌前病变风险。

气促。呼吸急促可能是肺癌的表

现。如果咳嗽了好几周都没好，不管是

干咳还是咳中带痰，都有可能是肺癌的

早期迹象，建议及时就医，拍X光片、做

CT等检查。

流感样症状。原因不明的发烧可能

暗示着癌症。大多数癌症都会在某个

阶段出现发烧，通常是在癌细胞从原位

转移到身体其他部位时。淋巴癌的早

期症状与流感尤其相似，如持续发烧、

疼痛等。

嘶哑。如果你上呼吸道感染症状已

消失或过敏季节已过，但仍然声音嘶哑超

过2周，尤其是症状继续恶化，建议做个检

查。声音嘶哑或喉炎可能是喉癌、肺癌甚

至甲状腺癌的外在表现。在很多情况下，

声音嘶哑还可能是食管癌的唯一症状。

胳膊痛。如果手臂和胳膊内部的

痛感，随着时间增长变得越来越严重，

很可能是因淋巴结肿大压迫神经导致

的，而这是肺癌的症状之一。这种痛感

不像肌肉酸痛，而是固定在某个位置，

与神经痛或关节炎疼痛类似。

腹胀。相比于男性，腹胀是女性较

为常见的生理现象，但如果除去月经期

前后，每月仍定期发作，尤其是没怎么

吃东西，依然腹胀难受的话，建议及时

去医院做B超等检查。因为腹胀是卵巢

癌的常见症状之一。

排尿困难。男性小便困难，无论是

尿不出，还是尿量少，常常想当然地以

为是前列腺肿大而不当回事。但实际

上，排尿困难也可能是前列腺癌的常见

症状。建议及时就医，可通过前列腺特

异性抗原等测试来确诊。

疲劳。虚弱、乏力是多种类型癌症

的症状，尤其是白血病。美国癌症协会

提醒，如果在睡眠充足、压力不大的情

况下，仍然一直感觉疲惫不堪，建议尽

早做个全身体检。

冰镇西瓜营养降低
有研究表明，冰镇西瓜的营养成分远远

低于室温存放下的西瓜。在室温下西瓜中

所含的番茄红素和β胡萝卜素比冰镇西瓜

要高出40%和139%，而这些营养物质正是

具有抗癌作用的抗氧化剂。 摘自《生活报》

太阳镜颜色
并非越深越好

很多人认为太阳镜镜片颜色越深越

能防止紫外线对眼睛的伤害。专家表示，

太阳镜并非颜色越深越好，镜片颜色太深

反而可能对眼睛造成损伤。

是否能防紫外线与镜片的颜色深浅

没关系，而是由镜片的ＵＶ（紫外线）标准

决定的，例如，UV400 的镜片可以防

100％的紫外线，UV100 的镜片可以防

96％至 98％的紫外线。即使能防紫外

线，也不宜选择颜色过深的太阳镜，镜片

颜色过深会严重影响能见度，眼睛容易因

看东西吃力而受到损伤。太阳镜的镜片

以灰色或绿色为最佳。摘自《金陵晚报》

血糖有问题
先吃蔬菜再吃饭

蔬菜和米饭，先吃哪个才对呢？如果

你的血糖有问题，那就先吃蔬菜。日本的

研究表明，先吃一碗菜之后再吃米饭，血

糖的峰值就能下降，餐后血糖会平稳不

少。这无论对胰岛素敏感度低的人，还是

容易低血糖的人都有好处。先吃菜的另

一个可能好处是餐后精神好一些，因为胰

岛素水平高企可能引起困倦感。

摘自《大河健康报》

妈妈母性越强
孩子智力越高

纽约大学研究组研究表明，妈妈的关

爱和婴儿智力发育有着相当大的关联

性。妈妈的母性越强烈，未来孩子智力提

高的可能性越大。

研究组通过分析刚出生的老鼠的大

脑电子信号，观察母鼠的关怀对幼鼠大脑

神经细胞的影响。结果表明，和母鼠在一

起时，幼鼠大脑活动稳定，新的神经细胞

持续生成，有利于提高智力。相反，母鼠

不在时，幼鼠的大脑活动迅速变得动荡不

安，大脑神经细胞也出现大幅变动。

对此，纽约大学的教授指出：“我们的

研究结果是，妈妈温暖的关怀会给孩子大

脑的健康发育带来很大帮助。”

摘自《中新网》

电视不是好“老伴”
调查显示，有九成老年人把看电视排

在日常娱乐方式的首位。电视也在无形

中伤害着大家：打乱生活规律、增加负面

情绪，直到陷入孤独怪圈。

中国老年学学会老年心理专业委员

会秘书长杨萍提醒，尽量多走出家门，每

天看电视不要超过4小时，每40分钟左右

起来活动一下。 摘自《益寿文摘》

今天立秋，专家表示，经过一个漫

长炎热的夏季，人们的脾胃多有损伤，

消化功能尚处于脆弱状态。因此，刚入

秋不宜大补，应以调理脾胃功能为主，

为秋冬寒冷季节进补打下良好基础。

食物宜选润燥生津类

北京中医药大学教授杜金行表示，

立秋虽然标志着秋季的开始，但刚立秋

后的气温还是较高，空气湿度也大，再加

上人们在夏季常常因为苦夏过食冷饮，

多有脾胃功能减弱的现象，此时如果大

量进食补品，特别是过于滋腻的养阴之

品，会进一步加重脾胃负担，长期处于虚

弱的胃肠一下子不能承受，反而导致消

化功能紊乱。因此，初秋进补宜清补而

不宜过于滋腻。

所以日常饮食应食用一些润燥生津

的食物，如梨、百合、莲子、银耳、大枣、

藕、赤小豆、蜂蜜等。杜金行为大家推

荐了食疗方——百合银耳粥。百合30

克、银耳20克、粳米50克，煮熟后加少

量蜂蜜，即可食用。此外，还可日常饮

用沙参麦冬菊花茶（沙参、麦冬、菊花各

10克），也能润燥生津。

另外，由于立秋后空气中水分逐渐

减少，朝阳医院营养科营养师宋新提

醒，要对抗燥气对肺的伤害，应多补充

水分，不妨做道山药老鸭煲，只需准备

一只鸭子 (约 1 千克)、山药500克、葱、

姜、八角、料酒、盐适量即可。具体做法

是：1.先将鸭子洗净剁块，山药去皮切

块，姜切片，葱切段；2.鸭肉焯水后，冷水

下锅煮，放入葱、姜、八角、料酒；3.约40

分钟后，待汤表面浮出油花后，放入山

药，煮至食材酥软，再加入盐调味即可。

立秋后也可吃瓜

民间有“立秋不吃瓜”一说，意思是

立秋以后天气转寒，此时属凉性的西

瓜、黄瓜就不可以再吃了。

专家指出，尽管立秋后昼夜温差变

大，但是白天有时仍然很热，有时暑气更

加逼人，所以防暑降温要继续，清热解暑

类食品不能一下子从餐桌上全部撤除。

西瓜、黄瓜等果蔬适度食用也无妨。另

外，鸭肉、鱼、猪瘦肉、海产品等既能清暑

热又可补益，此时可放心食用。

专家表示，立秋后最适合吃的蔬菜

是扁豆，也就是豆角。中医认为，立秋

到秋分这段时间叫“长夏”。长夏时喝

扁豆粥，有祛湿、健脾、助消化、增食欲

的作用。

立秋养生：
不宜大补 食物宜选润燥生津类

连日的高温天气让人们感到不适，

此时，适量吃酸对健康有利。酸味食物

能敛汗止泻除湿，可预防流汗过多而耗

气伤阴，且能生津解渴，健胃消食。不

妨尝试以下几种。

番茄汤。番茄汤被美国《时代》周

刊推荐为十大健康食品之一。番茄含

有丰富的番茄红素，对健康大有益处。

番茄煮熟以后，有机酸也跟着跑到水

里，吃起来酸味很浓。既生津止渴，又

开胃消食。做法很简单，可以在番茄汤

中加入蛋花，增加营养。

醋。盛夏出汗多，多吃点醋能预防

流汗，还能增进食欲并促进消化液的分

泌。此外，夏天人易疲劳，醋酸具有促进

新陈代谢功效，可以帮助人们恢复精力，

预防动脉硬化、高血压。醋还有很强的

抑菌能力，对伤寒、痢疾等肠道传染病

有预防作用。“吃醋”的方式很多，既可以

蘸着吃，也可以在平时炒菜即将出锅的

时候，适当放点醋。在炖煮肉、骨、皮类

的食物时，也可加一点醋，这样不仅能使

这些食物快速熟透，还能促进其中蛋白

质充分分解。

山楂茶。很多人由于苦夏而食

欲不振，山楂有开胃消食的功能，还

可消除肉食积滞。很多人不适应山

楂 过 酸 的 口 感 ，可 将 山 楂 切 片 泡

茶。需要注意的是，空腹时不宜饮

用山楂茶，胃酸过多、肠胃虚弱的人

也要慎喝。

酸奶。酸奶不仅保留了鲜奶中的

蛋白质、脂肪和糖类等营养成分，还能

刺激胃酸分泌，增加食欲，促进人体新

陈代谢，使营养易被吸收。酸奶对于

夏季腹泻也很有效。因为酸奶中的乳

酸杆菌可以调节肠道内的PH值，抑制

腐败菌的生长，减轻毒性物质对人体

的侵害。

吃点醋解疲乏 山楂茶助消化

热天多吃四酸

美国专业医疗网站综合指导

癌症发出的预警信号
食品

饮食

成长

老人

俗话说：疼不死人痒死人。奇痒难

耐，抓破皮，挠出血，打针吃药，抹激素

方法用尽，瘙痒就是止不住。痒的揪心

刺骨，坐卧不安，彻夜难眠。

老中医张启山祖传“时珍本草霜”专

治皮肤瘙痒。无论是夏秋过敏痒、脚气钻

心痒、皮炎灼热痒、湿疹糜烂痒、风疙瘩蹿

着痒、疱疹刺痛痒，还是糖尿病及肾病全

身痒——只要抹上此膏，均是膏到痒除。

据老中医介绍：处方源自于《本草纲

目》秘方，“循经拔毒”药用成分就像靶向

追踪器，循着人体经络把分散潜藏于体

内深层的风、寒、暑、湿、燥、火、虫七类毒

素一网打尽，迅速杀灭真菌及皮肤血液

病毒。多年的皮炎（神经性皮炎、过敏性

皮炎、日光性皮炎）、湿疹、手足癣（香港

脚、鹅掌风、烂脚丫、手脱皮）体癣、头癣、

花斑癣（汗斑）、牛皮癣、龟头炎、女阴瘙

痒、痔疮、座疮、丘疹、荨麻疹、疥疮、带状

疱疹等皮肤病也因此痊愈。脚气干痒掉

皮、皮癣脱皮、疱疹溃烂破皮、色素沉着

及粗糙肥厚的皮肤恢复光鲜亮泽，再顽

固的皮肤瘙痒也不再复发。

咨询电话：0551- 62843033（市内

免费送货）地址：合肥养生大药房（三孝

口邮局斜对面）普济药房（市府广场）环

城路益民诊所（大钟楼与环城路交口向西

100米）淮南仁济（润丰宾馆旁） 安庆宝

芝灵（116医院对面）阜阳华利（三里小学

旁）六安大别山路50号药房

皮肤奇痒 时珍本草霜一抹止痒

百科


