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今养生方日

宫颈癌这一威胁女性健康的
常见肿瘤， 发病率在持续升高。
好在女性自我保护意识增强，越
来越多女性通过健康体检能够在
早期发现宫颈癌。 女性做了宫颈
癌手术后， 身体从手术和化疗中
逐渐恢复了过来后， 会有这样的
疑问， 自己今后还需要复查吗？
是否能够同房？ 广东省中西医结
合学会肿瘤专业委员会主任委
员、 广州中医药大学第一附属医
院副院长林丽珠教授做出解答。

Q：治疗结束后 ，多久复查一
次？

A：如果宫颈癌经过手术、放
化疗等治疗后，病灶得到清除，也
无明显的症状，也需要按期复查，
判断肿瘤的情况， 有无复发或转
移，是否需要加用其他治疗方法。
一般第一年是三个月复查一次，
第二年每半年复查一次， 发现异
常及时就诊复查。

Q：还能够同房吗？

A：经过手术或其它治疗后，
随着癌灶的逐渐清除和体力的基
本恢复， 一般情况下是可以进行
夫妻生活的， 一般宫颈癌术后三
个月以后才可以同房。 需要注意
的是，由于术后阴道疤痕形成，加
之卵巢全切， 雌激素将降至最低
水平，使阴道逐渐萎缩、变短和干
涩。一般比原先短三分之一，而且
变得更狭窄。据此，性生活一定要
节制， 最好在术后三个月左右为
好，且次数不要太多，一般控制在
每月 2-3 次左右，其次动作要轻
柔、缓慢，以免损伤手术残端而造
成局部出血和感染。

如果有放疗的病人更加要注
意。 由于需要大剂量的放疗来提
高疗效， 容易造成盆腔肌肉和韧
带的纤维化、钙化，如果同房时过
于暴力地抽动可能会引起撕裂出
血， 需要引起警惕。 如果切实需
要，要以轻柔爱抚为主，切忌过分
暴力啊！

今年 26 岁的小周 （化名 ）
怎么也想不到， 在像平常一样
去上班的路上， 走着走着竟差
点走进了“鬼门关”！ 突发的急
性心肌梗塞差点夺去了这个年
轻人的生命。

是什么原因导致心肌梗塞
盯上了年纪轻轻的阳光男孩？
广州医科大学附属第三医院心
血管内科主治医师谭文鹏分
析， 小周的父母亲属都没有冠
心病家族史， 但小周身高 1.75
米，体重 90kg，体重指数 BMI
值 为 29.39， 属 于 肥 胖 体 形
（BMI=体重 （kg）÷身高 2 (m)，＞
28 即为肥胖）。

此外，小周虽然年纪不大，

但工作已有十年， 曾做过销售
员、厨师、餐厅服务人员、保险
员等工作。频繁换工作使他倍感
压力，而每一份工作都让他精神
紧张，情绪容易大起大落、容易
发脾气。由于心理调节和情绪管
理不足，他经常作息不规律，忙
碌时凌晨 4 点起床， 闲下来又
喜欢熬夜， 这也使他饮食很不
规律， 有时下午 2 点半以后才
吃午饭， 下班回家后又多吃外
卖。 此外他还喜欢喝可乐、打游
戏，常年抽烟，不爱运动，可以
说是妥妥的“肥宅”一枚。“小周
这种不健康的生活方式直接导
致他如此年轻就患上了严重的
心脏疾病。 ”谭文鹏说。

近日，素有广州“最美 7.7 公
里”之称的有轨电车海珠线上，一
辆特别的主题列车沿江而行。 这
辆名为“食安先锋号” 的有轨电
车， 是由广东省市场监督管理局
携手广州有轨电车、百胜餐饮（广
东 ）有限公司共同打造，以“尚德
守法 食品安全让生活更美好”为
主题的食安科普专列。

“食安先锋号”主题有轨电车
由四节不同色彩的车厢组成，分
别绘制着代表春夏秋冬四季不同
的特色食材，特别引人注目。“食
安先锋号”融入“尚德守法 食品
安全让生活更美好”的主题，动员
全社会关注食品安全工作， 增强
人们对食品安全的意识。

车厢里， 谨防误食有毒动植
物、对“五毛食品”SAY� NO 等与
人们生活息息相关的食安知识以
趣味形式展示于车厢内。“食为
天，安为先。 日三餐，饱而健。 吃
早餐，有力气。 午晚餐，勿挑剔。
红白肉，口口香。 绿叶菜，也可爱
……”朗朗上口的《食安三字经》

将“健康饮食、食物慎选、吃动平
衡，贵在坚持”等营养健康生活理
念用通俗易懂的形式寓教于乐，
寓学于乐。

寒假马上要到了， 由广东省
市场监督管理局指导， 广东肯德
基携手《羊城晚报》共同开展的
“食安冬令营” 主题活动也将在
“食安先锋号” 有轨电车上开设
移动食安课堂 。 快来一起搭乘
“食安先锋号”，体验特别的食安
妙趣之旅吧！

（杨广）

青光眼是全球三大致盲
性眼病之一。最近这几年来，青
光眼越来越受到大众的关注，
尤其对于青光眼带来的眼压升
高，会导致视神经损伤，甚至失
明，令人惋惜。

部分青光眼早期
没有明显症状

广东省妇幼保健院眼科
冯庆阳医师介绍 ， 青光眼根
据不同的病因分为原发性开
角型青光眼 、 原发性闭角型
青光眼 、继发性青光眼 、先天
性青光眼。

急性发作的闭角型青光眼
具有眼胀、眼痛、头痛、恶心、
呕吐、流泪、畏光、视力减退等
青光眼的典型症状， 而开角型
青光眼和慢性闭角型青光眼往
往早期没有自觉症状， 随病情
进展才会出现视物模糊、眼胀、
头痛的症状，晚期会出现夜盲、
行动不便等情况。

继发性青光眼是白内障晶
状体膨胀、长期使用激素、外伤

等原因引起的青光眼， 可出现
青光眼的典型症状。

什么样的人容易
出现青光眼？

研究发现， 各年龄层都可
能出现青光眼， 但主要集中在
50 岁以上的中老年人，特别是
脾气暴躁的人， 而家族中有亲
属患有青光眼的人群需要提高
警惕。 此外，患有高血压、高血
脂、 糖尿病的人患青光眼的概
率大于正常人。

降眼压和保护视
神经治疗不可少

如果突然出现眼胀、头痛、
视力下降等， 一定要及时前往
医院眼科就诊，详细检查，明确
是否为青光眼， 若确诊是青光
眼， 则应在医生的指导下进行
降眼压及保护视神经的治疗，
按时用药，及时复查。

专家提醒， 如果眼压控制
不良，视神经持续受损，则考虑

手术治疗。 眼压是指眼球内部
的压力，是眼内容物（房水、晶
状体、玻璃体）对眼球壁的均衡
压 力 ， 一 般 情 况 下 稳 定 在
10-21mmHg 这个范围内 ，昼
夜存在一些变化。正常情况下，
房水的产生和排出维持着动态
平衡，当这一平衡被打破，眼压
间断或持续升高时， 其产生的
机械压迫和视神经缺血就会引
起视神经的损害， 而视神经是
不可再生的， 因此会出现不可
逆的视功能损伤。

TIPS：
建议在日常生活中 ， 需要

戒烟酒， 饮食上少喝含有咖啡
因的饮料，饮水要多次少量 ，可
以多吃富含锌、铜、硒及维生素
的食物，保持良好的心态 ，晚上
不熬夜，睡前不要看手机 ，保障
良好的睡眠质量等。

很多家庭做菜炖肉会放入
一点肉桂调味。 其实，肉桂不
单单是调味的香料，还有温里
散寒的功效 ， 可以增加血流
量，改善微循环，适合冬季手
足冰冷的人群服用。

广州市第一人民医院药学
部中药师李欣介绍，肉桂是常
用的温里药，既能补火助阳又
能够引火归元。 补的是命门之
火， 肾虚怕冷的人就很合适；
引的是上浮的虚火，一些虚火
上浮表现为口腔溃疡、咽喉肿
痛的也可以用。 不过要注意的
是，肉桂药性温热，里有实热、
有出血倾向者及孕妇不宜服
用； 服用肉桂时不可与赤石脂
同用。

推荐食疗方：肉桂炖梨
材料 （两人份 ）： 肉桂 5

克、梨两个、红糖适量。
做法：梨洗净 ，削皮切块 ，

肉桂捣碎 ； 适量清水下锅煮
沸 ，将梨块 、红糖及半份肉桂
放入 ，文火煮 15 分钟 ，再将剩
余肉桂放入稍煮即可。

功效： 肉桂味辛甘， 性大
热，因此还有温经散寒 ，温通经
脉的作用。 用偏凉的梨搭配肉
桂 ， 既可防肉桂大热之性 ，又
添一分清润滋味。 本汤品适用
于肾虚怕冷 、小便清长 、冬季
手足冰凉 、腰膝冷痛者 ，也可
用于因虚火上浮所致的口腔溃

疡、咽喉肿痛、目赤肿痛等症。

知多 D：
肉桂不只在做菜的时候才

能用，在红茶、咖啡、可可里放
点肉桂风味更佳。 另外，在面
包上也可以抹上一些肉桂粉和
花生酱，放入烤箱里，飘香四
溢，别有一番风味。

秋冬季节比较干燥，很多人出
现了咽干咽痒。 此时也是进补的好
季节， 山珍海味都是进补的佳品。
说到海味，自然离不开“鲍、参、翅、
肚”， 这其中又属位于榜首的鲍鱼
最受人喜爱。

广州中医药大学第一附属康
复中心林国华教授推荐一款食疗
方，就是将吃剩的鲍鱼壳“废物利

用”，入膳有利咽的作用。
鲍鱼壳其实还有另外一个名

字，叫做石决明。 将新鲜的鲍鱼壳
洗净 、烘干，再打碎研磨 ，便可入
药。 石决明最早见于陶弘景的《名
医别录》，具有清肝、平肝、潜阳的
功效，可用于治疗肝阳上亢引起的
头痛、眩晕、手足痉挛等，亦可清肝
明目。

鲍鱼壳石斛炖瘦肉
方法：将鲍鱼壳 、石斛 、枸杞 、

龙眼肉及适量瘦肉放入炖盅中 ，加
水至浸过材料后开火炖煮即可。 具
体可根据个人口味调整。

功效：鲍鱼壳具有平降肝气的
作用 ，且生品更偏于利咽 ，配合石
斛 、桂圆肉 、枸杞及瘦肉一同炖汤 ，
适合秋冬季咽干 、咽痒 、咽痛等咽
喉不适的人群。

为何心肌梗死
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医 案 邓小姐，40 岁，胃痛胃胀 1 年 +
40 多岁的邓小姐工作繁忙，

吃饭不准时， 觉得饿了就吃一些
水果，年底业务繁忙，经常熬夜加
班，一年前开始偶尔会觉得胃痛，
吃饭吃一点就觉得胃胀胀的，容
易觉得累， 近半年还胖了 10 斤，
同事建议她多吃水果、 青菜才能
减肥，于是邓小姐不吃米饭和肉，

以水果蔬菜为主食， 结果仍没能
减肥。 一周前公司年会聚餐，回到
家她觉得肚子又痛又胀， 解了好
几次大便，都是稀烂的，吃了点藿
香正气丸，症状稍微好转了点。 但
是除了手脚，背部、下腹部都冷冷
的，晚上睡觉还冒冷汗，夜尿多，
于是来找德叔求治。

德叔解谜 饮食不当，脾胃受损
德叔认为邓小姐原本脾胃虚

弱，加上水果蔬菜为主食，导致脾
胃阳气的不足。 中医认为脾主运
化，脾主四肢肌肉，脾胃的阳气不
足，吃进去的食物就难以消化，所
以邓小姐总觉得吃一点就胃胀，
胃口也不好。 脾阳不足无法温煦
四肢，就会出现手脚冰冷。 如果不
注意饮食，进食了寒凉、生冷的食

物，寒邪就容易停留在脾胃，就像
水在寒冷的地方就结冰一样，寒
邪凝滞于胃，导致胃痛、腹痛、腹
泻等不适。 邓小姐就是因为聚会
时饮食不当，而导致症状加重。 治
疗时，德叔在温中散寒的基础上，
加以补肾阳，服用 5 剂中药后，胃
痛胃胀消失了， 后间断在门诊调
治，手脚也没那么冰冷了。

预防保健 按时饮食避寒凉，灸揉穴位温脾肾
德叔建议邓小姐最好做到三

餐定时定量。 饮食先尽量以易消
化的食物为主。 同时要避免进食
寒凉、生冷的食物，包括大部分的
蔬菜及水果，如苦瓜、芥菜、白菜、
青瓜、海带、豆腐等。 平时坚持揉
按天枢、足三里穴。 用拇指指腹进
行按揉，压力由轻到重，直至觉得
酸、 麻、 胀即可。 每个穴位按揉

3-5 分钟。每日 1 次。足三里穴可
以温中散寒， 天枢穴可以健运脾
胃，两穴配合可以缓解胃胀、胃痛
的症状。另外，还可以做做艾灸，如
脾俞、肾俞等穴，也有温脾补肾阳
的效果。 操作方法：点燃艾条，在距
离皮肤 2-3 厘米处艾灸，以灸至皮
肤潮红，不灼伤皮肤为度。 每个穴
位艾灸 3-5 分钟，每周 2-3 次。

水果蔬菜当主食，胃痛胃胀手脚冷
文 / 羊城晚报记者 陈映平 通讯员 沈中

德叔养生药膳房
材料：母鸡半只 （约 450 克 ），

陈皮 5 克 ， 党参 30 克 ， 砂仁 5
克，生姜 5 片，精盐适量。

功效：温中健脾理气。
制法： 将各物洗净 ， 鸡肉切

块， 放入沸水中焯水， 砂仁打碎
备用 ； 上述食材一起放入锅中 ，

加适量清水 1250 毫升 （约 5 碗水
量 ）， 武火煮沸后改文火炖两小
时 ， 再放入打碎砂仁煲 5-10 分
钟 ， 最后放入适量精盐调味即
可，此为 2-3 人量。

陈皮砂仁炖鸡

吃剩的鲍鱼壳别扔，入膳可缓解咽干咽痒
文 / 图 羊城晚报记者 陈辉 通讯员 陈思宇 张秋霞

吃吃剩剩的的鲍鲍鱼鱼壳壳可可别别扔扔

虚火上浮，试试肉桂炖梨
文 / 图 羊城晚报记者 张华 通讯员 黄月星

突然眼胀头痛、视力下降？
小心青光眼

文 / 图 羊城晚报记者 张华 通讯员 林惠芳

眼胀、眼痛要注意青光眼

“食安先锋号”已启程
广东肯德基邀你开启食安妙趣之旅

首辆“食安先锋号”有轨电车发车

行业信息

宫颈癌术后能否同房？
文 / 羊城晚报记者 陈辉 通讯员 陈壮忠

每年冬天都是心
肌梗死的高发季节，
过去， 一提到心肌梗
死， 大家都认为这是
上了年纪的人才会得
的病，但近几年，不少
新闻屡有报道关于年
轻人因心肌梗死失去
生命的消息。 广州医
科大学附属第三医院
心血管内科副主任医
师许耘红提醒： 急性
心肌梗死在青年人群
中并不常见。

如何预防心肌梗死这种危险的
疾病？ 有哪些因素容易引发心肌梗
死？ 谭文鹏列出了七条最容易引发
心肌梗死的因素， 要想让心肌梗死
远离你，就要从这几方面做起。

1.吸烟：发生急性心肌梗死的
青 年 男 性 中 有 吸 烟 习 惯 的 达
78.3%。

2.睡眠不足：如果经常熬夜，植
物神经就会紊乱， 容易出现心律失
常或心肌梗死。

3.精神压力大：精神紧绷的状
态会让血液中的一种叫做儿茶酚胺
的激素持续增高，血管容易受损，容
易引起高血压及心梗。

4.饮食不规律：不健康的食品
和不规律的饮食习惯都可能给心脏

带来诸多隐忧， 甚至可能带来胰腺
炎、胆结石等风险。

5.情绪波动：长期情绪不稳定、
容易大喜大怒， 对血管功能的影响
很大，容易导致高血压及急性心梗，
严重的后果就是引起心血管、 脑血
管的破裂，也就是“心碎综合征”。

6.缺乏运动：长期缺乏运动心
脏贮备能力低下， 当突然间超负荷
运动时，容易引起心绞痛。 不过，冠
心病患者需要在专科医生的指导下
进行适量运动，不宜剧烈运动。

7.肥胖：肥胖有可能会导致高
脂血症，高血压，糖尿病等一系列慢
性疾病， 这些疾病往往会加速心脏
血管内的阻塞， 导致心脏血管狭窄
从而引起心肌梗死。

年纪轻轻心梗，心态和作息很重要 预防心肌梗死，要从源头做起

文 / 羊城晚报记者 余燕红 通讯员 林莉莉 王慧 黄璀玥

盯上 26 岁的他？
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