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金秋十月! 我们迎来了一年一

度的粉红丝带月"""#世界乳腺癌

防治月$%

专家预计!&在接下来的
76

年!

中国乳腺癌的发病年龄高峰将 '定

位(于老年阶段!逐渐与欧美国家类

似% $这种发病趋势的预测!并不是

意味着年轻女性就可以逃脱乳腺癌

的&魔掌$!相反!一些有乳腺癌家族

史)好食高脂高热食物以及&丁克$

等高危年轻女性! 依然是乳腺癌的

好发群体*

对此! 我们建议女性应从饮食

结构+ 生活方式以及自我保健等方

面着手改变! 减少乳腺癌发生的几

率,

把好嘴上这道!门" 拒绝滥用保

健品

对女性朋友而言! 雌激素可谓

是一把双刃剑, 雌激素可以使女性

朋友变得更有#女人味$!与此同时!

雌激素水平一直处于高位的女性!

则也更容易受到乳腺癌的青睐,

饮食多元化! 也能给我们的餐

桌#添色$不少, 特别是一些高糖分)

高脂肪)高热量食物的大量摄入!将

会改变女性身体中内分泌的环境!

加强或延长雌激素对乳腺上皮细胞

的刺激! 从而增加罹患乳腺癌的几

率, 这其中包括植物或动物雌激素

的食物如蜂蜜) 蜂王浆) 动物内脏

等, 一旦长期摄入此类食物!必将会

引起体内激素水平的失衡! 导致乳

腺癌的发生,

此外! 年轻女性还特别容易发

生滥用保健品的现象, 有许多女性

被爱美心理所驱使! 盲目地相信一

些保健品的广告, 这是一种不可取

的态度, 市场上的这些保健品!其内

部成分极有可能会提高女性的雌激

素水平!并增加患乳腺癌风险, 虽说

爱美之心人皆有之! 但一定要视情

况而定! 盲目滥用保健品是极不理

智)极不安全的行为,

早睡早起多运动 养成生活好

习惯

子夜时分! 一些喜欢熬夜的女

性朋友还拿着手机刷微薄) 捧着电

脑#大战僵尸$, 这种不良的作息规

律!不但影响明日的工作效率!也使

乳腺癌症的发生有机可乘,

美国癌症研究会调查发现 !每

晚睡眠时间少于
5

小时的女性 !患

乳腺癌的几率高达
859

, 不良的作

息时间规律! 将打破体内激素平衡

水平!造成内分泌紊乱!增加乳腺癌

的发病几率, 因此!对于繁忙的都市

人来说! 应该抓住一切可以睡眠的

时间!最好晚上
.6

点半前就开始洗

漱!做好睡前准备工作!保证
..

点

前入睡! 而午休时间也应该打个小

盹! 此举也能增强体内免疫细胞的

活跃性!起到一定的防癌抗癌作用,

此外!长时间面对电脑!缺乏运

动也是时下年轻女性的一大通病,

我们建议女性在繁忙的工作之余!

每周抽出
.:0

天进行
7

小时的有氧

运动, 这样做可以明显提高机体的

免疫功能!有效预防乳腺癌的发生,

在体育锻炼的过程中! 女性身体中

血液的白细胞就会增多! 而白细胞

正是具有超强吞噬癌细胞和细菌的

能力, 同时!体育锻炼还能改善机体

的新陈代谢! 提高整个机体抵御疾

病的能力,

自查
!

超相结合 尽早发现疗

效佳

月经初潮早于
.7

岁 ! 过晚婚

育!有乳腺癌家族病史!喜欢吃高脂

肪)高热量食物!滥用雌激素!精神

压力过大的女性都是乳腺癌的高发

人群! 这些女性最好从年轻时就开

始呵护自己的乳房,

如何呵护关心自己的乳房呢 -

应该将自我检查与
4

超检查相结

合, 自我检查是一种较为简易的方

法, 自我检查主要是看和摸!一是主

要看乳房的大小形状是否对称)轮

廓有无改变) 乳头是否有分泌物以

及是否回缩等, 二是用食指)中指和

无名指的指腹!以按压)螺旋或滑动

的方式检查乳房有无肿块, 一般自

我检查的时间在女性月经结束后的

5:.6

天最为适宜,

如果患者在自我检查中发现乳

房有异常肿块. 非哺乳期乳头有溢

液.腋窝淋巴结肿大和上肢水肿.乳

腺外形改变!甚至出现水肿+变色等

情况!应该及时去专业医院就诊,

除了早期的自我检查之外 !医

学检查也是必不可少的, 目前!

4

超

检查是进行常规检查和复查的主要

医学检查手段! 年轻女性的乳腺结

构较为致密 !

4

超检查的优势在于

能够更清楚地发现那些因腺体致密

而难以发现的小肿块+小结节!以及

分辨是囊性的还是实质性的肿块!

真正做到早发现+早治疗,

在医院的临床实践工作中 !发

现早期诊断的乳腺癌患者治疗效果

明显优于中晚期患者! 同时早发现

患者也可以有机会接受保乳手术!

生存率也颇为可观, 以复旦大学附

属肿瘤医院的统计数据显示! 乳腺

癌
;

+

;;

期病例的
<

年生存率分别达

到
=89

+

><9

! 术后局部复发率为

=!

!

;

期病例的局部复发率更是低于

7!

! 疗效均已达到国内和国际领先

水平,

#邵志敏$

膳食平衡!你知道多少
当下! 随着社会经济和医学保

健事业的发展! 人类的寿命越来越

长,长寿必须健康!这是人们的普遍

要求! 也表明了人们的观念已从延

年益寿转向增龄健康! 把健康放在

了首位, 那些严重危害人体健康的

疾病!包括高血压+冠心病+糖尿病

等! 很大程度上都与饮食不当和营

养失衡相关,维持膳食平衡!控制每

日能量的总摄入!还真不容易,

减少饮用含糖软饮料

肥胖的糖尿病患者比正常体

重的非糖尿病者更易于遭受心血

管并发症和其他糖尿病相关疾病!

如微血管并发症, 由于肥胖症和糖

尿病存在紧密的关系 ! 专业术语

&糖胖症 $ /

?%$+@A%BC

01""即肥胖

/

D+@A%BC

0加糖尿病 /

?%$+@B@A

0日益

引起医学界的重视!相关的科学研

究成果卓著,

每日严格控制总能量的摄入!

可以有效抑制体重的继续增加!防

止能量过剩, 能量过剩是构成糖尿

病的主要原因之一, 一罐含糖软饮

料约含
.<6

千卡能量! 消耗完毕需

半小时不间断地步行, 心脏代谢风

险国际协会/

;EEF

0基于
=

个追踪

研究进行的荟萃分析得出结果!每

天摄入
.:7

份软饮料! 将增加糖尿

病患病风险
7<9

, 中国科学院营养

与代谢重点实验室主任林旭和美国

哈佛大学公共卫生学院营养与流行

病学教授胡丙长的研究一致认为!

避免过度饮用含糖甜味饮料! 有益

于每日能量的控制! 可使腹型肥胖

症和糖耐量减低的高危患者大幅降

低罹患
7

型糖尿病的风险,

;EEF

特别推荐健康饮料食

谱!建议大家选择天然无热量饮料!

如白开水+非甜味咖啡和茶,含人工

增甜剂的低糖饮料可能改变味蕾!

使人们渴求超甜食物!也要少喝,父

母在为孩子选购饮料时要格外留

意!因为口味的培养需从小抓起,专

家强调!加强体育锻炼!采用健康饮

食!平衡能量消耗和能量摄入!是值

得推荐的健康生活方式,

适当摄入
!"

亚麻酸

科学研究证明2 人体饱和脂肪

酸过剩和摄入过多的反式脂肪酸是

导致癌症+ 心脑血管疾病的直接原

因!适当增加摄入
!G

亚麻酸可以有

效改变这种状态*

我们每天要摄入脂肪! 而脂肪

与健康长寿有着密切关系* 脂肪不

仅是人体燃料和动力的来源! 脂肪

也是功能复杂的结构性物质! 特别

是人体必需的
"

3

0

脂肪酸*

!H

亚

麻酸是一种保持身体健康必需的脂

肪酸!属于
""0

系列脂肪酸* 现代

营养学对油脂的营养生理功能分析

表明!

!"

亚麻酸可增进血管扩张!

降低心脏负荷! 阻止肿瘤细胞异常

增生*

!"

亚麻酸也是维系人类脑进

化的生命核心物质! 是构成人体组

织细胞的重要成分* 目前各种含有

!"

亚麻酸的食用油正陆续进入市

场* #柏豫$

再生障碍性贫血
表面沉默却极具杀伤力
再生障碍性贫血/简称再障0是

一种骨髓造血功能衰竭症疾病!以

全血细胞减少为特征* 这是一种表

面沉默却极具杀伤力的疾病! 青少

年儿童与老人是高发人群! 一旦发

病甚至可能命悬一线* 由于再障发

病机理尚不清晰!在中国!无论公众

还是临床医生! 对于再障疾病认知

及治疗都还有提升空间*

近日! 赛诺菲携手国内权威专

家启动首个 &中国再生障碍性贫血

登记研究$!该研究旨在了解目前我

国再障疾病临床诊疗现状! 其结果

将为今后临床医生规范化诊断治疗

再障提供借鉴参考*

再生障碍性贫血症状隐匿!在

发病初期表现得&沉默不语$!主要

包括骨髓造血功能低下+ 全血细胞

减少和贫血!一般很难察觉* 然而!

一旦疾病急速进展! 便具有极大的

杀伤力!患者会出现严重的贫血!皮

肤黏膜出血+ 视网膜出血和感染征

候群!不仅生活质量一落千丈!甚至

要在死亡线边缘徘徊挣扎*

第
8/

届美国血液学年会已明

确提出! 再生障碍性贫血是由于多

种原因引起的
I

淋巴细胞异常!导

致自身造血干细胞和祖细胞的过度

凋亡! 属于自身免疫性骨髓衰竭疾

病* 少部分再生障碍性贫血为先天

性! 源于常染色体隐性遗传* 大约

56!:>6!

为后天获得性! 发病原因

难以确定!称为获得性再障!其中有

少数病例是由药物+ 感染和接受放

化疗等引起*

.6:7<

岁的青少年儿童与
/6

岁以上的老人是再生障碍性贫血的

主要发病人群* 中华医学会儿科分

会血液学组委员+ 天津血液病研究

所血液儿科主任竺晓凡教授特别提

醒家长! 如果儿童及年轻患者出现

身材矮小+咖啡斑及骨骼异常!常提

示可能为先天性再障!应提高警惕*

目前! 国际上治疗再障的主要

方法包括造血干细胞移植和免疫抑

制疗法* 在过去
76

年间!采用这两

种治疗方案均可显著改善患者的预

后. 现在可预计有超过
5<!

的患者

将会长期存活*

尽管造血干细胞移植的治疗价

值备受瞩目! 但众多患者不得不面

对相合干细胞供体的残酷现实!有

很多患者因为没有等到合适的供体

而遗憾离世*此外!年龄也是骨髓移

植手术的一道障碍*通常来说!患者

年龄大于
86

岁 !

JKL

相合同胞供

者!骨髓移植效果就会显著下降*因

此! 对于没有合适配型供者的再障

患者! 免疫抑制治疗成为了唯一的

生存希望* #陈平$


