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老母鸡补身体最好吗？

事实却是：多年的老母鸡含有过
分的鸡油，并且时间越长，脂肪含量越
高。老母鸡肌肉比例下降同时伴随肌
肉萎缩，鸡肉粗韧，而结缔组织老化，
久煮难烂，从而不易被胃肠消化吸收。
所以，通常都是以饲养一年内的鸡为
好吃，容易煮烂变酥，肉质鲜嫩可口。

鼻子出血要警惕

鼻出血总体上分为两类：
普通鼻出血：因为天气干燥、抠鼻

腔等人为性导致血管损伤。一般随着
空气干燥的改善，或者一些挖鼻等不
良习惯改正后，一般能自动痊愈。

全身或局部重大疾病的早期现
象：鼻咽癌可能会导致鼻子出血。

鼻腔出血是一过性的，反复发作
但间隔时间很长的鼻出血，血是鲜红
色的，一般认为是普通型鼻出血。

如果出血是灰暗甚至呈黑色，或
晨起时第一口痰中带血，那这种出血
可能倾向于是肿瘤性。

除了鼻出血还伴有其他一些症
状，比如颈部肿块、伴发听力下降、伴
发鼻腔堵塞，这种情况下的鼻出血高
度怀疑是肿瘤性。

瓜果飘香是注射了甜蜜素？

甜蜜素是一种无营养甜味剂，是
国际通用的食品添加剂。只要在规定
范围内，是不会影响我们身体健康的。

“果农往水果里打甜蜜素来优化
其口感”这个事儿，是不太可能发生
的。要知道，在水果表面打甜蜜素，丝
毫不会对水果的甜度产生任何影响。

如果商贩想通过注射方式给水果
增甜，就需要对水果进行全方位注射，
先不说费时费力，单这个操作本身，就
会使水果的细胞壁遭到破坏，加速水
果腐烂。换句话说，对果农和商贩来
说，无论是在哪个环节给水果注射甜
蜜素，都是有百害而无一利的。

这些人要少吃菠萝

菠萝含有一种叫菠萝蛋白酶的物
质，是一种常见的过敏原。过敏反应最
快可以在15分钟内发生，出现诸如口
舌发麻、呕吐、皮肤潮红、全身发痒等
症状，被称为“菠萝病”或“菠萝中毒”。

很多人吃菠萝前会用盐水浸泡，
事实上，这样做并不会使菠萝中的菠
萝蛋白酶失活。防菠萝过敏较有效、彻
底的方法是，削好菠萝后放置于开水
中煮2～3分钟，通过高温使菠萝蛋白
酶失去活性。当然，对菠萝蛋白酶有明
显、严重过敏反应的朋友，还是谨慎食
用。哪些人不适宜食用菠萝？

(1)菠萝是酸性水果，刺激牙龈、黏
膜，患有牙周炎、胃溃疡、口腔黏膜溃
疡的消费者要慎食。

(2)患低血压、内脏下垂的人应尽
量少吃菠萝，以免加重病情。

(3)菠萝吃多会导致血压上升，高
血压的人也不应该吃菠萝。

(4)菠萝属热性水果，如果吃得太
多，容易上火，所以那些火气比较大的
人应该少吃一点菠萝。

(5)小孩要少吃菠萝，怕冷、体弱的
女性吃菠萝最好控制在半个以内。

车厘子是补铁补血佳品？

经常听人提到，看车厘子血红色
的外观就知道，含铁量一定很丰富，吃
了可以起到补血作用。

事实上，车厘子并没有多么突出
的补铁功效。通过查询美国农业部
USDA关于车厘子的数据可得知，车
厘子的含铁量仅为0 . 36mg/100g，而
我们平时食用的猪瘦肉的铁含量为
3mg/100g，想补铁，吃车厘子真不如
吃猪肉效果好。

至于因为是血红色就觉得能补血
的说法，那就更不靠谱了！“以形补形”
的说法压根儿不存在，车厘子的颜色
是因为在生长过程中，多酚类化合物
花色苷积累而呈现出来的。 小健

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 焦守广

立夏是夏季的第一个节气，表示盛夏
时节正式开始。人们习惯上把立夏当作温
度明显升高、炎暑将临、雷雨增多、农作物
进入旺季生长的一个重要节气。关于立夏
养生我们应该如何做？

保持良好的心态：立夏以后，天气转
热，人的心神易受到扰动，出现心神不宁。
此时不仅情绪易波动，机体免疫功能也较
为低下，容易引发各种疾病。

特别是老年人，心肌缺血、心律失常、血

压升高的情况并不少见。所以，在立夏之初
就要做好自我调节，保持良好的心态。立夏
养生调理心情，关键要注重静养。做到戒怒
戒躁，切忌大喜大怒，可积极参加一些偏静
的文体活动，如绘画、钓鱼、下棋等。

饮食清淡：宜采取“增酸减苦、补肾助
肝、调养胃气”的原则。宜多食能够清热利
湿的食物，如赤小豆、薏苡仁、绿豆、冬瓜、
丝瓜、黑木耳、藕、胡萝卜、西红柿、山药
等。忌食肥甘厚味、辛辣助热之品，如动物
脂肪、海腥鱼类、生葱、生蒜、辣椒、韭菜、
海虾、牛羊肉等。

晚上宜梳头：这里的梳头，指的是中医
的“拿五经”，就是用五指分别点按头部中间
的督脉，两旁的膀胱经、胆经，左右相加，共5
条经脉，梳3—5次，每次不少于3—5分钟。

中医认为，头为“诸阳之首”，梳头“拿
五经”可以刺激头部穴位，起到疏通经络、调
节神经功能、增强分泌活动、改善血液循环、
促进新陈代谢的作用。

常添午睡：中医认为“夏气与心气相
通”，立夏养生可以晚睡早起，重视“静
养”。醒后再躺10分钟起床为宜。立夏时天

亮得早，人们起得早，晚上相对睡得晚，易
造成睡眠不足，所以要增加午休。午睡一
般以半小时到1小时为宜。

慢运动：立夏后气温渐升，易出汗，容
易造成机体缺水，故应选择散步、慢跑、打
太极拳等慢节奏的有氧运动，并在运动后
适当饮温水，补充体液。活动强度以不感
到疲惫为宜，时间不宜超过1小时。

百家讲坛征文要求

中医科普短文要求字数在1500字以
内，内容为原创，短视频MP4格式，大小
不超20M，分辨率不低于720P，时长1—3
分钟。

投稿方式：作
品 发 至 邮 箱
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七成卵巢癌确诊就是晚期，死亡率居妇科癌之首

合力阻击“妇癌之王”
齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 秦聪聪

早期卵巢癌五年生存率超过90%

“卵巢癌是目前妇科肿瘤领域发病率
及死亡率较高的瘤种。”山东省肿瘤医院
妇科肿瘤一病区主任医师、中国抗癌协会
妇科肿瘤专业委员会常委李庆水介绍，虽
然卵巢癌的发病率不是最高，但在妇科常
见的三大恶性肿瘤子宫颈癌、子宫内膜
癌、卵巢癌中，其死亡率居于首位。数据显
示，2018年全球新发卵巢癌病例295414、死
亡184799例，2015年我国新发病例52100
例、死亡22500例。

据介绍，卵巢癌在临床上有三个残酷
的“70%”：70%的患者一旦发现就是晚期，
70%的患者会复发，70%的患者活不过五
年。也正因此，卵巢癌又被称作“妇癌之
王”。而造成这种现象的原因，主要与卵巢
癌发病特点及生物学特性有关。

“卵巢癌发病就诊时大多处于晚期，
易在盆腹腔广泛播散及转移，并且治疗周
期长、反复发作，易引起耐药性，最后发展
为没药可治，不像宫颈癌、宫体癌不易转
移，治疗效果好，所以卵巢癌发病率低而
死亡率高。”李庆水说，卵巢癌的预后受很
多因素影响，主要与临床分期、病理类型、
治疗方法及术后残留病灶大小有关，临床
分期尤为重要。

据了解，卵巢癌临床I期患者五年生存
率可以超过90%，但遗憾的是，多数患者就
诊时就已是晚期，而晚期卵巢癌的五年生
存率不到40%。

“如果大多数患者做到早期诊断，其
生存率会大幅提高。”李庆水强调，卵巢癌

的死亡率高，不是因为治疗效果不好，而
是其诊断时晚期病人太多。

此外，卵巢癌容易早期转移，且对药
物的敏感性差异较大，容易复发和耐药，
一旦复发转移及耐药，对于化疗药物的抑
制作用就会降低，引起病情快速进展。

高危人群尤其要注意定期体检

李庆水介绍，卵巢癌其实是有临床
症状的，只是不如其他妇科癌症典型。常
见症状一般有腹胀腹痛、消瘦乏力、不思
饮食、尿少尿频、大便改变，不过，这些症
状很容易被患者误以为其他疾病而忽
视。

另外，卵巢癌也可能带来腹部膨隆、
盆腹腔包块，月经紊乱及白带异常等。李
庆水提醒，如果出现上述症状，一定要警
惕卵巢癌，及时到医院做进一步检查。

李庆水指出，对卵巢癌的早期诊断其
实不难，注意早期筛查，多数都能及时发
现。他建议，已婚妇女至少一年进行妇科
检查一次，中老年妇女最好一年两次妇科
检查。另外，每年进行1—2次盆腔B超检
查，必要时可进行CT或MRI甚至PET-CT
检查。有条件的人群可以定期进行肿瘤标
记物检查，常见的有CA125、CA199、HE4
等，建议每年检查一次。

“只要注意还是能预防的。”李庆水
说，预防卵巢癌，要有良好心态、健康的生
活习惯，保持运动，增强免疫力。

当然，任何疾病的发生，都有一定的
规律及高发人群。卵巢癌的高发人群一般
是中老年妇女、肥胖、晚婚晚育不婚不育、
多吃富含雌激素的食品，有遗传倾向特别
是有癌症家族史，直系亲属患卵巢癌、乳

腺癌、直肠癌的更要注意，定期检查，以便
及早发现。

维持治疗让更多患者获益

李庆水介绍，传统的卵巢癌治疗方法
主要是手术和化疗，两者的重要性可以说
旗鼓相当。对卵巢癌来说，非手术治疗想
达到根治效果还是比较困难，目前仍然讲
究以手术为主的综合治疗。

对于年轻有生育愿望者，对部分I期患
者可以进行保留生育功能的手术，行单
侧、双侧卵巢或输卵管切除保留子宫，可
以达到保留生育功能的目的。多学科合作
的诊疗模式成为当前恶性肿瘤的主流诊
治途径，卵巢癌也不例外。

“卵巢癌更是需要多学科通力合作，
制定合理的个体化诊疗，按照其可能侵及
的范围，需要胃肠、肝胆、泌尿、胸科、ICU、
内科、营养支持等多学科联合参与，才能
制定合理的治疗方式。”李庆水说。

据介绍，目前，手术+化疗+维持治疗
已成为国内外公认的标准治疗模式，其他
如放射治疗、免疫治疗及中医中药等，也
是卵巢癌治疗的重要方法。

据介绍，维持治疗是指在手术和化疗
使患者达到完全或部分缓解后，继续实施
的治疗，以延缓或阻止复发，延长患者总
生存期。

“延缓卵巢癌的复发，一直是临床的
巨大挑战。而新药的出现，为卵巢癌的后
续治疗提供了有力手段，给患者带来新的
希望。”李庆水介绍，PARP抑制剂的出现，
开启了卵巢癌的精准治疗时代，对于晚期
卵巢癌，经过手术及化疗后，对完全或部
分缓解患者给予维持治疗，效果较好。

本期达医：李庆水

主讲人：
济南市民族医院康复科副主任

陈秋华

在妇科常见的三大恶性肿瘤
子宫颈癌、子宫内膜癌、卵巢癌
中，卵巢癌虽然发病率相对最低，
死亡率却是最高的。今年5月8日
是第9个世界卵巢癌日，山东省肿
瘤医院妇科肿瘤一病区主任医
师、中国抗癌协会妇科肿瘤专业
委员会常委李庆水告诉记者，因
为少有患者能在早期发现或确诊
晚期卵巢癌后治愈，卵巢癌又被
称作女性健康的“沉默杀手”。
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