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常食洋葱延年益寿 还能降血糖
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吃南瓜子控油防脱发

南瓜子，特别是南瓜子油含有泛
酸、不饱和脂肪酸、蛋白质和微量元
素，锌含量比较高，可以抑制男性雄激
素过度分泌，经常食用南瓜子可以维
持头发正常生长，尽可能减少脱发。

坚持吃三个月到半年以后，掉发
量比不吃之前要少一些，有部分头发
还能长出来，因为南瓜子里含有能够
促进头发生长的营养物质，但吃少了
不行，每天吃50克南瓜子油或者30克
到50克南瓜子仁儿，才能够起到控油
防脱的效果。

改良版“西红柿炒蛋”

多数人做西红柿炒蛋时会放两次
油：炒鸡蛋放一次；然后捞出鸡蛋，炒
西红柿时再放一次油，加入40克油简
直是家常便饭。

健康改良法：在蛋液里加入一汤
匙清水和一茶匙料酒，这样炒鸡蛋不
但能少放油，还能让鸡蛋更加嫩滑。打
鸡蛋时，把清水和鸡蛋加到一起，打
匀，放入锅中小火慢炒，一般炒1个鸡
蛋，加水10克左右，料酒5克左右。

这些食物是“伪粗粮”

部分全麦面包：粗粮口感相对差
一些，厂家就会增加更多的糖、油和盐
甚至是小麦粉来减少口感的不适，营
养价值就会下降很多。

部分麦片、杂粮饼干：为了让口感
更好，常会添加糖、奶精、糖精等，口感
好了，热量却增加了。

久煮的粗粮粥：很多人煮粥时喜
欢煮久一点，使粗粮中的淀粉糊化，虽
然口感变好，营养价值也降低了。

创可贴+风油精驱蚊

你夏天是不是特别招蚊子？试试
创可贴+它！我们用到的就是风油精。
首先把风油精涂抹在创可贴中间的海
绵上，不要涂抹到胶上，以免创可贴粘
力下降，最后将创可贴粘在电风扇上，
不仅能降低室温还能起到驱蚊效果。

四个动作助睡眠

第一个动作：推擦涌泉穴。前脚掌
凹陷处为涌泉穴，用小拇指下方的小
鱼际去擦涌泉穴，促进气血循环。

第二个动作：熨目抚发。双手搓热
放在眼睛上，感受眼部的放松，然后双
手抚摸头发，可以缓解疲劳。

第三个动作：推擦心经。手臂内侧
从肘部到手腕，用手轻轻去推，可以清
心火，让您心情不烦躁。

第四个动作：揉脐周。双手相扣放
在肚脐上进行按揉，使身心放松。

夏天多喝蜂蜜生姜茶

夏天，是吃姜的好时候，也非常适
合每天喝一杯姜茶。

做法：生姜300克、蜂蜜300克、冰
糖150克。把生姜洗净，切成片，再切成
丝。把生姜倒入小奶锅中，加入清水，
大火烧开，烧开后继续煮10分钟以上。
把冰糖倒入锅里，用筷子搅拌，使冰糖
溶化。倒入蜂蜜继续搅拌均匀，然后关
火降温。最后倒入一个干净玻璃瓶中，
盖上盖子放冰箱保存。喝的时候，用勺
子盛一勺到杯子里，加入热水即可。

挑选速干衣有窍门

如果想买速干衣，可以做一个小
试验，把织物放平，滴一滴水，看这滴
水能否很快吸收进去。比较好的速干
衣，滴上水后很快就会散开，不好的速
干衣，滴上后可能一直有水珠。也可把
它贴到嘴边使劲吹一下，如果很快有
大量气出来，透气性就比较好。

衣服买回去后放一盆水，把衣服
轻轻往水盆里一放，如果吸湿速干比
较好，很快就会慢慢吸水，沉到水里；
如果不是速干衣，可能就一直在水上
漂着，不按它不会到水里去。 小健

超九成肺结节是良性
是否通过手术“除根”，还要综合研判科学对待

随着影像设备升级，加上
健康查体的普及，更多肺结节
被诊断出来。而近年来，肺癌的
发病率和死亡率居高不下，成
为人类健康的主要威胁之一，
出于对肺癌的恐慌，不少人谈
结节色变。

山东省肿瘤医院胸外科二
病区主任郭洪波介绍，多数肺
结节属良性疾病，即便后来被
确认为癌，真正威胁生命的也
不到1%。郭洪波强调，查出肺小
结节，绝不等于得了不治之症。

主讲人：
济南同乐堂中医医院

中医师 马峰浩

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 焦守广

济南乐堂中医医院中医师马峰浩介
绍，洋葱味辛甘性温归肝经，常食可健胃理
气解毒杀虫。现代医学证实，洋葱的确能降
低血糖，不论生吃还是熟吃都有很好的效
果。近几年，瑞士科学家发现，吃洋葱能提
高骨密度，有助于防治骨质疏松症。洋葱中
含有植物杀菌素，如大蒜素等，有很强的杀
菌能力。含有的前列腺素能扩张血管，降低
血液黏度。常食洋葱，对高血压、高血脂和
心脑血管病人都有很好的作用。老年人常

食葱头可延年益寿，生吃洋葱最抗癌。
生洋葱味道有些冲，但正是这些味儿

冲的物质具有抗癌等保健功能，可生吃或
拌沙拉。在吃牛羊肉等味重油腻的食物时，
搭配生洋葱，能起到解腻作用。

买回来的洋葱要放在低温、干燥、黑暗
且通风的地方。千万不要放在塑料袋
里——— 这样本来耐放的洋葱很快会腐烂。

紫皮辣，白皮甜

白皮洋葱肉质柔嫩，水分和甜度皆高，
比较适合鲜食、烘烤或炖煮;紫皮洋葱肉质
微红，辛辣味强，适合炒或做生菜沙拉。紫
皮洋葱营养更好一些。

洋葱中的硫化物是有益的保健成分，
但会让人有“口臭”。可吃一盘沙拉缓解，因
为生蔬菜水果中的酶类能中和硫化物，去
除口臭。

洋葱一切开，里面的硫化物就会呛得
人直流眼泪。可把洋葱放在冰箱里10—15
分钟后再切。另外，用越锋利的刀切，洋葱
呛人的机会就越小。此外还要最后切根部，
因为根部的硫化物含量最高。

洋葱炒牛肉
1 .选用上好牛肉，洗净切块，用少许淀

粉、酱油、白糖、一匙料酒拌匀，腌一个半小
时。下锅之前再放半匙色拉油拌匀。姜剁
末，洋葱切条。

2 .调汁：加半碗清水、半匙酱油、半匙
芝麻油、半匙盐、白糖少许。

3 .起锅加油烧到8成热后关火，牛肉和
洋葱过油捞出。锅里留少量油，用大火爆香
姜末之后转为小火，下洋葱牛肉翻炒。

4 .倒调味汁后转大火，翻炒收汁，加少
许料酒即可出锅。也可依据各自口味添加
不同蔬菜。如洋葱炒猪肝、洋葱炒土豆、洋
葱猪肉饼、洋葱炒鱿鱼等。
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肺小结节检出率增加
但多数不是癌

“影像设备亚厘米级甚至亚毫米级的
显示，加上健康查体的普及，让更多的肺
结节被诊断出来。”山东省肿瘤医院胸外
科二病区主任郭洪波从事胸外科专业已
有26年，据他介绍，肺结节备受关注，还是
近10年来的事。

2011年，美国国家肺癌筛查实验结果
发表在《新英格兰医学杂志》上，在肺癌高
危人群中，与胸片相比，低剂量螺旋CT筛
查可降低20%的肺癌死亡率。这项实验的
结果令人震惊，其中的关键是低剂量螺旋
CT可以发现胸片难以发现的肺结节。

“为什么叫结节，就是因为它直径比
较小。”郭洪波说，传统讲的肿瘤，对应的
是“肿块”，直径要大于三厘米。小于这个
维度，就是肺结节，而直径小于1厘米的肺
结节，又叫肺小结节。

这些结节不等于肺癌，国外有数据表
明，查体发现的结节，其中95%不是癌。而
当前我国低剂量螺旋CT的筛查，覆盖了相
当一部分肺癌低危人群，这其中最终发展
成肺癌的比例要略高一些，约为10%。

“从数据来看，多数肺结节属良性疾
病，即便后来被确认为癌，这部分肿瘤里
能真正威胁生命的不到1%。”郭洪波强调，
查出肺小结节，绝不等于得了不治之症。

至于肺结节产生的原因，目前没有完全明
确，但已知的一些因素可能导致其发生。郭洪
波介绍，肺属于对外开放的器官，容易遭到外
界侵袭，比如空气污染、主动或被动的吸烟、环
境暴露。另外，人们的生活习惯，比如熬夜、吸
烟，还有心理情绪因素，对应中医所讲的“喜伤

心、怒伤肝、忧伤肺”，都可能导致肺结节。

是否高危要综合研判
磨玻璃结节相对“安全”

“我们评估肺结节，肯定是评估它的
恶性概率，因为恶性肿瘤才可能致命，首
先，要看患者是不是肺癌高危人群。”郭洪
波说，肺癌的高危因素，包括年龄、吸烟
史、家族史及基础性肺疾病等，若患者属
于高危人群，综合评判还是要慎重。

第二个研判标准是影像学表现。“根
据情况，可能要增加薄层扫描或增强CT，
特别是对于一些较大点的实性结节，大小、密
度等相关参数拿到后，我们能比较准确地分
辨其是早癌还是已经有转移，或者只是出于
萌芽状态，继而帮患者找到合理的干预时
机。”郭洪波说，另外，就是观察结节的形态，
是不是规则，边界是不是清楚等。

“很多患者拿到肺结节的报告，会自
行从网络上搜索，其实这些信息都是碎片
化的，还是应该让医生来判读分析。”郭洪
波强调，因为肺结节的发现属于早查范
围，患者可能既没有症状也没有其他表
现，这个研判过程还要注意是否存在肿瘤
发展的“时间窗口”。

经过肿瘤性质的评估或经过一段时
间的随访后，如果结节增大，就需要干预。“大
于1厘米、偏实性，可以考虑PET-CT或穿刺。”
郭洪波说，是先穿刺还是先手术，也需要综合
研判。郭洪波透露，在亚洲人发现的肺结节
中，肺磨玻璃结节占比很高。

纯磨玻璃结节进展非常缓慢，建议随
访观察；即便是恶性，其病理恶性程度低，
手术切除后预后也很好。

肺结节手术要考虑肺功能
术后随访不能少

郭洪波介绍，按照指南，如果肺结节高
度怀疑恶性，能手术的首选手术治疗，尽可
能切除病变，并尽可能保留正常肺组织。

郭洪波表示，当前腔镜手术已非常成
熟，包括如今已应用于临床的达芬奇机器
人手术治疗，可以通过遥控机械臂，更稳
定、更精准、更微创。由于病理是诊断的

“金标准”，肺结节手术术式也要根据术中
快速病理来决定。

“我们要根据肿瘤的大小、部位来具
体确定手术的方式，如果是纯磨玻璃结
节、直径没超过2厘米，或者其实性部分被
磨玻璃包绕、没有浸润，或者结节性质还
没有明确，这部分患者可以做亚肺叶切
除。”郭洪波说，保留更多肺实质，有利于
患者远期肺功能，还可以耐受第二次手
术。但是，即使做亚肺叶切除，往往也要

“牺牲”部分肺组织，所以更要严格把握外
科切除的手术指征。

另外，得过一次肺结节，也有可能再
复发。随访的意义在于可以及时发现其变
化，以便为后续处理提供帮助。不过，郭洪
波强调，对肺结节患者，随访也要“适度”。

“一般来讲，肺结节手术后，如果是一个
磨玻璃结节，复查和随访三个月到半年更合
适，之后可以六个月到一年复查一次，超过
两年就可一年一次。”郭洪波说，至于肺结节
的预防，大家只能控制自己能控制的部分，
比如空气质量不好时，外出戴口罩，克服一
些不良的生活习惯。另外就是保持良好的心
态，合理膳食、适量运动、戒烟戒酒。
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