
平日里，我们对自己身体的一些细微

变化可能并不在意，但是谁都未曾想到，

只因为手指甲上的一条细纹，浙江的吴大

姐却不得不切除整个大拇指，还差点为此

丢了性命！

不久前，浙江省中医院皮肤科医生接

待了一位特殊的病人，当46岁的王大姐伸

出左手大拇指放在桌子上，全黑的指甲跟

桌子形成了鲜明的对比。

据了解，早在7年以前，吴大姐就发现

了自己的大拇指指甲上出现了一条浅褐

色条纹状的细纹，但由于不痛不痒，她便

没在意。随着时间推移，一条细纹满满发

展成了两条，直到前年3月份，整个指甲竟

然变得全黑了！由于不久前王大姐的大

拇指不慎被门夹伤，前往上海做了拔甲治

疗后，未曾想到新长出来的一半长指甲依

然是黑色的！

看着这黑黑的指甲，吴大姐以为是得

了灰指甲。在当地接受了一段时间的抗

菌治疗，手指甲却依然不见好转，王大姐

不得不再次来到医院求助。经诊断，医生

判断这很可能不是灰指甲，具体情况还需

要进一步病理切片后确诊。

而病理切片后的真相让王大姐简直

不能接受，她患的是恶性黑色素瘤，为避

免病情继续恶化，医生建议她锯掉大拇

指。本来以为只是灰指甲，谁会想到竟然

要切除掉手指呢？

医生介绍，恶性黑色素瘤病因十分复

杂，跟种族遗传、创伤刺激、病毒感染、日

晒、免疫都有关系。此外，医生也提醒大

家，为避免良性甲母痣转变为恶性黑色素

瘤，在日常生活中对于一些容易反复摩擦

部位的色素痣，如手掌、足底、甲周及甲根

部的色素痣，尤其要避免摩擦跟外伤刺

激。

虽然黑色素瘤重则致命，但广大市民

们也不必闻“痣”色变，平时注意观察自己

身上色素痣的变化，发现问题及时到专业

医院就诊，切勿盲目选择激光等治疗方

法。

链接》》》

识别新近发生的早期黑色素瘤的重

要征象有以下几点：

皮损直径大于等于6mm;皮损边缘不

规则，通常为扇形；色素沉着不规则、不均

一；皮损不对称。

很多人认为，假牙没有使用时限，镶

了牙后就可以一劳永逸。有些老人，一

口假牙，能用个十来年，即使有些不适，

也没有考虑更换。这么做，其实是不科

学的。

不同种类的假牙，寿命也不尽相

同。固定假牙一般情况下可使用很长时

间，如果没有出现大的缺损或不适，一般

不用更换。但在特殊情况下，其寿命也

会迅速缩短。如烤瓷牙在咀嚼过程中咬

硬物受力过大，很容易发生瓷裂而损

坏。而活动假牙，如果长期使用，又缺乏

科学维护和保养，导致假牙功能下降。

患者在咬东西时不得不加大咬合力度，

直接导致假牙与牙龈黏膜的过度摩擦，

极易引发创伤性溃疡。所以，装了假牙

应该定期复查。一般半年至一年就应检

查一次。 （郭旭光）
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春季生机蓬勃，是人体生理机能、新陈代

谢最活跃的时期。然而春雨绵绵、乍暖还寒，

气候很不稳定，除了要做好全身调节外，饮食

调养也特别重要。

健康饮食门道多
巧妙搭配更健康
春季到来，应多吃粗粮和应季蔬果
□本报记者 毛锦怡

一日三餐最重要的是早餐。营养充

足的早餐，不仅可以为健康及时“加油”，

而且有助于上午学习或工作的效率。早

餐不仅不能忽视，而且还应该吃饱、吃

好。中餐不能凑合，“复古式”地自带“便

当”，可以说好处多多，省时、省钱、营养、

卫生……几个同事一起带的话，可以组织

一个小小的午餐“派对”。晚餐不必大

鱼大肉地犒劳自己，饮食适度才健康。

此外，春季新芽吐绿、百花盛

开，是外出踏青、沐浴大自然的好

时候，应该多到户外活动，一方

面欣赏美丽自然风光，另一

方面还能锻炼身体、促进

健康。

Part 33
早餐最重要 饮食巧安排每年的三四月份，是野菜盛产的季

节。吃腻了大鱼大肉的都市人，多吃一

点时令的野菜，可以起到很好的保健作

用。杭州市中医院内科主任医师何迎

春说，我国历来就有“医食同源”的说

法，在野菜的身上体现得更为明显。像

最常见的野菜——荠菜，其维生素C含

量比大白菜高2.5倍以上，维生素B2含

量高于雪里红，居蔬菜之首，可以用来

做馅，也可焯水后凉拌、摊鸡蛋、煲汤煮

粥等。马齿苋含有核黄素、抗坏血酸等

营养素，还能清热解毒、凉血止血，对预

防糖尿病有一定的作用。可炒食、凉

拌、做馅，如大蒜拌马齿菜、马齿菜炒鸡

蛋等。

但要注意的是，吃野菜时安全还是

最重要的。中医专家提醒：野菜与药物

之间存在一定的禁忌，常服止痛药、磺

胺类药或易过敏者，应慎重食用。另外

野菜上也许会残留一些虫卵，放置过

久，虫卵可能会孵化，污染野菜品质。

烹饪野菜前，最好用热水焯一到两分

钟，再用清水浸泡两小时以上。

野菜采摘也是有讲究的。记者请

教了在中河农贸市场卖时令菜的张红

梅，卖了三十年多年的张奶奶对各类

时令野菜颇有自己的见解。她告诉记

者，采摘野菜最好在有经验或有传承

的人直接指导下采摘，马路边、化工厂

或垃圾堆边的野菜不要采；不认识的

野菜或认识模糊的野菜不要采，尤其

要避开外观鲜艳的菌类；野菜最好现

采现吃。当然，最好在正规的农贸市

场里买。

都说饮食要均衡，光吃野菜还不

行。何迎春提醒：每天吃的食物种类要

丰富，这样营养成分才能相互补充，满

足身体机能对各类营养的需求。比如

经常吃点粗杂粮，如玉米面、小米等。

现在的粮食做得太过精细，总吃这样的

粮食容易出现B族维生素缺乏，经常吃

些粗粮可以起到补充作用。

Part 11 食物多样化 不妨“粗野”点

Part 22 果蔬要缤纷 肉类少吃点

沉迷手机或“煮”死精子
科学家研究发现，用正在充电的手

机打电话或晚上把手机放在床边会使精

子数量减少。手机散发出的热量和电磁

辐射被认为会“蒸煮”精子致其死亡，一

位英国生育专家警告男性，不要过度沉

迷于手机。

研究显示，常吃柑橘类水果有益降

低中风风险，每天喝两杯橙汁还能降血

压。

英国东安格利亚大学医学院营养学

教授艾丁·卡西迪及其研究小组，利用激

光束测量了通过皮肤的血流量。结果发

现，摄入橙皮甙溶液的参试者，血压明显

下降，整体血流量增加。研究人员分析

指 出 ，柑

橘类水果

中富含的

柑 橘 植 物

营 养 素 橙 皮

甙，在降血压、防

中风方面有很好的作用，该物质可增加

大脑及全身的血流量。 （藏亚楠）

每天两杯橙汁助降压

假牙也要定期更换
指甲上长了条细纹，以为是灰指甲，46岁大姐却差点没命大姐却差点没命

不要忽略身体发出的““警告警告””

春天来了，各种天然生长的果蔬也

不断上市，像李子、杏、香椿、韭菜等。

黄绿相间的香椿炒鸡蛋、韭菜炒鸡蛋，

一清二白的小葱拌豆腐，不仅看着“养

眼”，吃起来也可口。建议不妨每

天都吃些绿色、红色或黄色的

蔬菜或水果，因为深色

蔬果比浅色的

含有更多维生素和抗氧化物质。

总之，多食“素”菜错不了。中国新

时代健康产业集团体质养生师刘娟说，

过多的贪食肉类，脂肪的摄入会增加，

不利于健康，要适可而止。当然，肉类

会提供优质的蛋白质、脂肪、维生素和

矿物质，这些都是人体必需的营养素，

为此刘娟建议：动物肝脏，如猪肝、鸡肝

或鸭肝等，含有丰富的锌、铁和维生素

A等营养素，可以经常吃一些。

另外，奶制品的营养比较全面，

每天最好能吃一些奶制品。在选择

奶制品时要注意看说明，不要把含乳

饮料当做奶制品选择。豆制品虽然

属 于 植 物 性 食 物 ，但 品 种 多

样，含的蛋白质丰富，可

以经常食用。

健康百科


