
当机体无法生产足够的胰岛素或者对胰岛素产生抵抗的时
候，就会出现Ⅱ型糖尿病。家族病史和不健康的生活方式，会提
高Ⅱ型糖尿病的患病风险。哈佛大学胡丙长教授领导研究团队
对1 . 5万名Ⅱ型糖尿病患者饮食习惯进行分析，发现酸奶消耗水
平高与Ⅱ型糖尿病风险低有关，奶制品消耗总量和其他奶制品
均没有这样的效果，这说明，健康的膳食结构应该将酸奶包括在
内，酸奶喝得多与Ⅱ型糖尿病风险低有关。
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每天喝酸奶，远离糖尿病

健康大讲堂之问诊乳腺病

乳乳腺腺增增生生不不是是病病，，不不必必过过度度治治疗疗
为什么有些人看着很健康，也没有不良嗜好，却不幸患上乳腺癌？乳腺增生到底会不会癌变，用不

用治疗？11月27日，本报健康大讲堂邀请知名乳腺病专家、山东大学第二医院乳腺外科主任余之刚，走
进济南市蓝天航空苑小区，为女性健康问诊把脉。现场互动气氛热烈，余之刚回答了读者关心的乳腺病
问题。

济南 张洪波

很少这么清晰地感受欲望如何一步
步升级，它呈现出极其稳定的时间规律，
每隔两三天上一个台阶，却看不到它想达
到的尽头。

11月4日晚上，肚子突然剧痛，我一向
是很能忍痛的，但这次真让我感觉忍不
了，因为家里还有孩子，我披着衣服在床上
坐了一夜，一边冷汗涔涔，一边抚摸着儿子。
第二天一早去了医院，血象飙升，接着被收
治入院。中午的时候，检查结果出来，是胰
腺炎。

后来我知道，这病的诱因有酗酒、暴
饮暴食、胆管结石还有外伤等。后两者原
因肯定没有，至于前两者，最近并没有大
肆喝过酒，但我一向是食肉动物，属于早
餐里没肉都要打开冰箱拖出块火腿啃啃
的主儿，而且由于工作，不是出差就是熬
夜，吃饭不规律早已成了习惯，身在其中
也不觉察，每次父母说我，我都辩解：这才
是正常生活。

当然这些都是病好后才去反思的事
情，当时是顾不上的。住院当天，医生告诉
我，必须禁水禁食五天以上，要把胰腺饿
瘦了才能消炎，我一听差点背过气去，脑
子紧急思考如果五天不吃不喝我还会不
会有人样儿。还没想明白这个问题，医生
已经给挂上了吊瓶，开始了每天长达15个
小时的输液时间。

我开始清晰地看到，自己内心中的欲

望是如何一点点膨胀的。
第一天，只要能止住疼痛就好，其他

什么都能忍受。
第三天，肚子不那么疼了，我开始盯

着别人的嘴唇发呆，嘴上因发烧已起满了
燎泡，我想象着能抿上一口水时的快感。

第五天，可以喝水了，我的脑子里不
断闪现米油的影子，黄黄的，香香的。

第六天，我梦见了面条，虽然是清水
煮的。

第七天，我喝上了米油，但我的眼睛
一直在跟着病友亲属的包子转。我的肠胃
和大脑在很坚决地往下一个台阶想象和
攀登。

第十天，我吃上了面条，但我在想着
吃肉包子的乐趣……

十几天时间里，我从来没有像现在这
样近距离观察欲望是如何一步步涨大的，
我感觉欲望的步伐非常清晰，甚至有着自
己明确的节奏，一步步，一步步，甚至每实
现一步，就会把曾经无比渴望的、目前已
经实现的愿望扔在脑后，毫不吝惜地扔在
身后，然后向下一个欲望进发。

祸端起于欲望。我知道，一些不良生
活习惯必须改了，想要健康就必须恢复有
节律的生活，虽然这很难。比如身体锻炼，
健康饮食，比如更爱笑，更开心。我相信任
何一场病都不会像教科书上写的那样，单
单几个诱因疾病就来了，那一定是一个很
长期的过程，我们一直放纵着欲望，一直
懒惰，一直忽略，然后我们就中招了。

病榻札记

禁禁食食中中体体会会欲欲望望升升级级

本报记者 徐洁

乳腺增生是生理现象

乳腺增生到底是怎么回事，会癌变
吗？需要治疗吗？

余之刚：举个最简单的例子，早上起来
梳头，每次都掉一大把，短时间也没感觉头
发变少，这是人体的新陈代谢，是正常现
象。乳腺增生也是新陈代谢的一部分，旧细
胞凋亡，新的细胞增长。所以说，乳腺增生
是一个生理现象，月经前的乳房胀痛也是
正常的。随便找一个女性，从乳房里取组织
化验，一定报“乳腺增生”。如果一个疾病
90%以上的人都得，这还叫病吗？现实中，
“增生不治疗，下一步就是乳腺癌”纯粹是
误导。

有的患者被诊断为乳腺结节，就开始
到处求医，做不做手术，医生说法也不一，
病人不知道怎么办好了。我认为，没有癌
变的证据，可以不用挨上一刀，定期检查
就好。你要问我乳腺增生多大几率会癌
变，我很难说，有些人一辈子不会癌变，医
生会根据影像学检查情况来判断是不是
需要活检。

>>你属于高风险人群吗？

什么样的乳腺增生会变癌？哪些人会
长癌？

余之刚：具备这么几个因素的人属于
癌症易感人群：①月经初潮早的，13岁以
前；②闭经晚的，50岁以后；③没生过孩子
的、没喂过奶的，或者35岁以后高龄产妇；
④有乳腺癌家族史，又分为Ⅰ级家族史

（指母亲有患乳腺癌经历），及Ⅱ级家族史
（指姥姥、奶奶、姐妹、姑姨等），Ⅰ级危险性

更高；⑤肥胖，通常是腰腹部肥胖，这样的
女性内脏脂肪含量多，内脏脂肪的沉积说
明体内脂肪代谢有障碍，不仅与乳腺癌相
关，与结肠癌、冠心病、高血压、糖尿病都
有关系，肥胖的标准可以理解为，站着自
己看不见脚尖；⑥糖尿病患者；⑦乳房有
过良性病变；⑧工作和生活带来的精神压
力，这一点应引起注意，比如与同事与领
导的关系不和，夫妻关系不和，导致抑郁。
恶性肿瘤的发生往往与情绪有关系，这是
因为人体免疫系统功能高低与情绪有关
系。另外，睡眠时间是免疫系统修复的时
间，所以睡不好觉的人一定要想办法了。

>>应重视无痛性的肿块

怎样才能远离癌症？
余之刚：以上因素中有些是不可控制

的，比如月经初潮的时间、家族史。有些可
以通过行为早发现或预防：第一，40岁以上
的女性每年找乳腺外科医生做一个检查，
包括乳房B超、钼靶（乳房X光线检查），能
发现70%-90%的早期病变，早期病变意味
着通过吃药就可以治疗了。

洗澡或换衣服的时候，顺手自己检查
一下，门诊中，如果病人反映按压乳房感
觉“疼”，通常不用怕，如果摸着乳房里有
个疙瘩、不疼，那么赶快检查，教科书上定
义乳腺癌就是“无痛性肿块”。

第二，管住嘴，迈开腿。肉类不能不
吃，不吃的话会缺铁和蛋白质，但最好少
吃。

什么是有效的运动？就是快走，标准
步伐是一小时3 .5公里左右，判断步伐够还
是不够，最简单的办法是数心率，控制在
100-110次/小时是最好的，每次锻炼40分
钟，每周锻炼4次。关节不好的，游泳也是非
常好的运动方式。

>>癌症不一定都需要化疗

乳腺癌手术后，是不是一定要化疗？
余之刚：无论化疗还是手术，都只是

临时的措施，主要还是改善体内环境。良
性和恶性的肿瘤区别就在于会不会转移，
良性的肿瘤永远不会转移，癌细胞刚开始
也不具有转移能力。如果在癌细胞不具备
转移能力的时候打化疗，只能让身体免疫
力更为低下，更利于癌症生长，所以，我们
应选择最有效的、对身体伤害最小的方式
治疗，而不是把所有“炮弹”都扔下去，“杀
敌1000自损800”地治疗。

本报济南12月1日讯（记者 李
钢） 近日，中国省会市属医院首份
竞争力百强榜发布。济南市中心医
院、济南市第五人民医院、济南市第
四人民医院等省城济南的多家市属
医院榜上有名。

专家介绍，省城的市属医院往
往夹在中间，上有技术和资源雄厚
的省级医院，下有新医改中国家大
力扶持的县级医院，同城中又有多
家同级医院相互竞争。在区域协同
中，许多县级医院直接与省部级大
型医院建立合作关系，使地市级医
院，尤其是省城的地市医院处于泡
沫化、边缘化和空虚化的风险。

为探讨地市级医院发展方向，
尤其是省城市属医院的发展方向，
近日，由各地市级医院负责人、学者
以及医院协会参加的医院论坛召
开。会上同时发布了“2013中国省会
市属医院·竞争力100强榜。”

济南市多家市属医院榜上有
名。其中，济南市中心医院位列第
七，充分展现了济南市属医院的竞
争力和技术实力。此外，济南市第四
人民医院、济南市第五人民医院、济
南市中医医院也榜上有名。

济南市中心医院

入选省会市属医院

百强榜前十
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