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红薯不能多吃。如果大量吃，还没
吃出保健作用，麻烦先来了。

有些人吃完红薯会出现烧心、反
酸、吐酸水等现象，特别是一些老年人，
晚饭吃白薯的症状更明显，躺着容易反
酸，坐起来会吐酸水。所以红薯需要适
当吃。这个“适当”，是多少量呢？

一天吃生重 50~100 克就差不多
了。而且，一天三顿饭中有1~2顿有薯
类就可以了，可以在早餐及午餐吃，晚
餐建议少吃或不吃红薯。

这是因为红薯富含膳食纤维，消化
速度慢，有的人吃了容易胀气，放在晚
餐吃的话容易影响睡眠。而且红薯容
易刺激胃酸分泌，晚餐吃完了反酸的发
生概率比早上和中午来得高。

新华社北京电（记者 李恒 沐
铁城）乳腺健康是女性身心健康的一
部分。世界卫生组织国际癌症研究
机构发布的最新数据显示，2020年全
球乳腺癌新发病例高达 226 万例。
如何呵护乳腺健康？中日友好医院
普外科乳甲外科主任杨猛提醒，早期
乳腺癌是可以被治愈的，呵护乳腺健
康，要从早期筛查开始。

杨猛表示，女性从少女期的乳腺
发育、青春期的纤维瘤、哺乳期的乳
腺炎、成年期的乳腺增生到更年期的
乳腺结节以及乳腺肿瘤，乳腺问题贯
穿女性人生的各个时期。因此，呵护
乳腺健康十分必要。

“乳房疼痛是女性乳腺最常见的

症状之一，一般是由乳腺增生引起
的，它不会对女性构成严重的健康危
害，发生率在 50%至 70%。”杨猛介
绍，这是一个生理性变化，只要适当
缓解压力、调整心态，大部分乳房疼
痛问题都可以得到缓解。

女性如何在家里进行乳腺自检?
杨猛建议，首先要观察乳腺有没有发
生皮肤变化，如破损、皮肤凹陷、乳头
溢血、乳头移位或乳腺异常增大等。
其次要触诊，即触摸有无异常肿物。
若是无痛性的、质地较硬的、边界不
清楚的肿物，警惕是否有肿瘤的可能
性，应及时到医院就诊。女性可每月
进行一次乳腺自检。

此外，针对乳腺筛查的频率，杨

猛建议，20岁至39岁没有危险因素
的人群不用进行筛查；40岁至45岁
人群可每年进行一次B超筛查和钼
靶筛查；46岁至69岁人群可每一到
两年进行 B 超筛查和钼靶筛查；70
岁以上人群可两年筛查一次。对于
有高危因素的人群，不到40岁即需
筛查。

“虽然乳腺疾病发病率较高，尤
其是近年来乳腺癌出现年轻化趋势，
但随着新技术、新药品的出现，只要
早发现、早治疗，大多数能治好。目
前，早期乳腺癌治愈率达90%以上。”
杨猛表示，预防乳腺癌要加强体育锻
炼、坚持母乳喂养、作息饮食规律，建
议女性首次分娩不超过35岁。

关爱听力健康
这些事情要牢记

■ 宋 晨

呵护乳腺健康 从早期筛查开始

红薯虽好
贪吃却会影响健康

■ 于 康

老人浑身痛
留神抑郁了

■ 何 娅

据世界卫生组织数据，老年期抑郁
症患病率为 12.45%~14.7%。现实生活
中，家属往往只是认为老人“心情不好”

“身体不舒服”“受了点打击”等，忽略了
抑郁的诊断。一般来说，老年抑郁有以
下特点：

疑病性：大约1/3老年抑郁患者以
疑病为首发症状。疑病内容可表现为：
疼痛综合征，包括头痛、背痛、胸痛或全
身疼痛；胸部症状，如胸闷、心慌、胸部
不适等；消化道症状，如纳差、腹胀、便
秘、腹部不适等；神经系统症状，如头
痛、头晕、肢体麻木、睡眠障碍。

激越性：表现为焦虑恐惧，终日担
心自己或家人遭遇不幸，坐卧不安、惶
惶不可终日，严重者会自杀。研究发
现，激越性抑郁症最常见于老年人，40
岁以下激越性抑郁症为5%，40~60岁
为47%，60岁以上为49%。

迟滞性：多数老年抑郁症患者
表现为闷闷不乐、愁眉不展、思维迟
钝，对外界变化无动于衷。

妄想性：老年抑郁以疑病妄想和
虚无妄想最为典型，其次为被害妄
想、贫穷妄想、罪恶妄想等。
假性阿尔茨海默病：假性阿尔茨海

默病是由抑郁引起的可逆性认知障
碍，经过抗抑郁治疗，可明显改善。

多数老年抑郁症患者到医院去都是
因为“身体不舒服”“找不出问题”，而非
心情不佳或精神症状，所以要主动对高
危人群进行筛查，如慢性疼痛者、难解释
的躯体症状者、慢性内科疾病患者、反复
求医者、近期遭受过打击者。老年抑郁
的治疗包括药物、心理和物理治疗，建议
及早就医，以利于疗效和预后。

耳与听力健康一直以来都是
社会关注度较高的问题。听力损
失会对各年龄段人们的正常生活
造成不同程度的影响。如何科学
呵护听力健康？有关专家给予了
权威解答。

发生于新生儿期的听力损失
可影响儿童的言语、认知及情感
发育，并给家庭和社会带来严重
的负担。中国工程院院士、首都
医科大学附属北京同仁医院耳鼻
咽喉头颈外科中心主任韩德民介
绍，预防儿童听力损失应该从父
母做起，拒绝近亲结婚、倡导优生
优育是一个重要方面。其次，母
亲在怀孕早期注意围产保健，慎
用抗生素，预防病毒感染，分娩期
间选择有资质的正规医院，尽量
减少或避免产伤和其他危及新生
儿生命的情况出现。

此外，对于新生儿、婴幼儿以
及儿童期出现的各种疾病应该积
极治疗，特别要注意黄疸的发生、
合理应用抗生素并及早治疗中耳
的一些炎症，避免在中耳感染的
基础上带来一些听力损失。

北京协和医院耳鼻咽喉头颈
外科主任高志强提示，因为儿童
的咽鼓管比成人要短、宽，容易引
起中耳感染，家长要留意并及时
就诊。在新生儿、婴幼儿期，如果
出现呼吸道感染，比如孩子有耳
疼、哭闹、夜间不能入睡等情况，
也要及时就医。

据介绍，由于电子设备的广
泛应用，平时不健康的用耳习惯
正慢慢侵蚀着青少年的听力，导
致不易察觉的听力损失，对青少
年的学习及生活产生不利影响。

北京同仁医院耳鼻咽喉头颈
外科中心防聋办主任黄丽辉认

为，对于噪声性听力损害，预防最
为关键。青少年应提高爱耳护耳
意识，家长也应该关注孩子的用
耳习惯，提醒孩子减少噪声暴露，
如减少使用耳机等。

国家耳鼻咽喉疾病临床医学
研究中心主任、解放军总医院耳
鼻咽喉头颈外科医学部主任杨仕
明建议，在戴耳机时要注意“两个
60”，即不高于60分贝，不长于60
分钟。目前很多研究结果都表
明，耳部对噪声的承受力是非常
有限的，需要在早期进行保护。

老年群体的听力健康问题
也具有较高社会关注度，有部分
老年人因长期听不见或听不清
影响到听觉言语交流能力，表现
出抑郁、孤独等情绪或心理
问题。

北京同仁医院耳
鼻咽喉科教研室主
任刘博给出了一
个“家用”测试听
力的方法——
用手指放在耳
边搓一搓，或
通过耳语、机
械表等生活中
可以发声的东
西去测试老年
人对声音的反
应。此外，如果
老年人参加老
同学、老朋友
聚会时，自己
听不清别人说
话，但别人可
以谈笑风生
时，需去医
院 做 听 力
检查。

高志强对老年人如何预防听
力损失给出了以下三点建议：

第一，生活习惯要规律，进行
适当运动，保持低油少盐少糖的
饮食。正常起居，保证睡眠也很
重要。

第二，避免噪声，远离噪声。
老年人要尽量避免噪声的影响。

第三，正确用药，定期检查。
老年人可能有一些基础病，要吃
很多药，需要在医生的指导下正
确用药。基础病的治疗和耳朵都
是有关系的。最好定期随访检
查，必要时到医院做一些听力检
查，如有问题要及时早发现、早干
预、早治疗。


