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对于爱喝奶茶的胖子来说，他

也许不介意你说他胖，却非常介意

听到：少喝这个，容易发胖！然而，

喝奶茶仅仅是发胖的事吗？有研

究表明，奶茶中的反式脂肪酸超标

3倍！除了奶茶之外，蛋糕、面包、

冰淇淋都含有它，可能很多人早有

耳闻，不过这只是冰山一角。

脂肪酸是一种化学物质，存在

于油脂中。在油脂的化学结构中，

按照脂肪酸的空间结构分类，其联

结到双键两端碳原子上的两个氢

原子都在链的同侧，称为顺序脂肪

酸。反之，氢原子在两侧，称为反

式脂肪酸。用一句通俗的话来说

就是，反式脂肪酸缺乏对称美，这

就是它反的点。

反式脂肪酸分为天然和人造

两种。天然的来源于反刍动物，比

如牛和羊。反刍是指进食经过一

段时间以后将在胃中半消化的食

物返回嘴里再次咀嚼，使用天然的

反式脂肪酸对人体来说有益无

害。而真正有害的是人造反式脂

肪酸，由于使用它不容易变质，可

以延长食物保质期，几乎应用到所

有甜食领域：巧克力热饮、花生酱、

冰淇淋、奶茶、奶油蛋糕……

长期食用人造反式脂肪酸会

导致胆固醇在血管内壁停留，一段

时间积累后就会造成动脉硬化、血

栓形成，让心脏疾病的危险大幅度

上升。同时，还会降低胰岛素的敏

感性，促进糖尿病的发生。

它甚至会影响儿童健康，有研

究表明，反式脂肪酸可干扰必需脂

肪酸代谢，影响儿童的生长发育及

神经系统健康。

那么在生活中如何避免摄入，

不采用高温油炸的烹饪方法，尽量

少在外就餐，多自己动手烹饪，多

选择蒸煮炖和焯拌的烹饪方法；认

真阅读食品标签，如果食品配料表

上就表示有反式脂肪酸；避免反式

脂肪酸的叠加，并不是反式脂肪酸

为 0的食物，就可以放心吃，大量

吃，因为毕竟还是含有微量的，叠

加以后很容易超标；少吃那些反式

脂肪酸含量高的食物，培养良好的

饮食习惯，少吃少买反式脂肪酸含

量高的食物，多吃新鲜食物。

近日，主持人李咏的妻子发文

称李咏因癌症去世。她写道“在美

国，经过 17 个月的抗癌治疗，2018
年 10 月 25 日凌晨 5 点 20 分，永失我

爱。”消息一出，网友们都表示太突

然了，不敢相信。仔细想想，确实很

久没看到李咏的消息了，上一次听

说关于他的消息，还是今年 4月因发

型上了热搜。

在心痛惋惜之余，我们不难发现，

近年来越来越多人因癌离世。就在上

个月，知名歌手臧天朔、相声名家师胜

杰都被癌症夺去了性命。关于癌症，

每个人都有必要好好了解。

据了解，中国每年有超过160万人

诊断为癌症，120万人因癌症而死亡。

也就是说，平均每分钟有7人被确诊为

癌症，4人因癌症死亡。到了 85岁，一

个人得癌累积风险为 36%。换句话

说，在我们这一生，有超过 3成的机率

会被癌症盯上！

说到癌症，很多人最大的疑问就

是：为什么癌症一发现就是晚期？事

实上，癌症来临时虽然隐匿，但也有蛛

丝马迹可循！

4种高发癌的预警信号：1.肺癌来

临时，除了出现咳嗽、咯血、气喘胸痛

等症状，还会有一些“不典型”信号。

多表现为长期低热，体温在 38摄氏度

左右，以午后为多见。肿瘤侵犯淋巴

结，压迫喉返神经，引起声带麻痹，会

出现声音嘶哑甚至饮水呛咳、吞咽困

难等症状。当上腔静脉受肿瘤侵犯

时，静脉的回流受阻，会出现头面部水

肿、头晕。

2.胃癌最早出现的症状是上腹痛，

常同时伴有纳差、厌食、体重减轻等。

腹痛可急可缓，开始仅为上腹饱胀，以

餐后更明显，继而有隐隐约约的疼痛

感。部分患者常有早饱感及软弱无

力，早饱感是指患者虽感饥饿，但稍一

进食即感饱胀。

3.肝癌平时不痛不痒，一旦发现有

问题，常常是大病。经常感觉疲倦、乏

力、头晕、发低烧、短时间内体重急剧

下降。表现为胃口不好、吃东西后经

常感觉腹胀不舒服、恶心、呕吐等。肝

功能受到损害后，肝癌的病人可能会

出现出血倾向和贫血，比如鼻腔、牙龈

出血、呕血、黑便等。

4.肠癌最明显是排便习惯和便便

性状的改变，但这些变化往往不具有

特异性，因此常常容易被忽略。排便

变得不规律，如之前很规律，但最近很

长一段时间里，拉肚子或便秘的情况

却十分频繁。比如出现血便、便便突

然变得铅笔一般细的粪便，都可能是

肠癌造成的。

出现以上信号，大家一定要引

起重视，尽早到医院检查治疗。癌

症虽说可怕，但是如果能在早期发

现并及时治疗，生存率还是非常高

的。很多人会认为：“得了癌，只是

因为运气不好”。其实，被癌症盯

上，绝不只是运气不好，一些不良的

生 活 习 惯 常 常 会 成 为 癌 症 的“ 帮

凶”。在咱们的身体里，有原癌基因

和抑癌基因。顾名思义，原癌基因

就是可能激起细胞癌变潜能的那一

类，抑癌基因就是抑制肿瘤产生，谁

好 谁 坏 一 眼 就 能 看 出 来 。 夜 熬 多

了，原癌基因就可能被激活，抑癌的

变弱，癌细胞就来了。

事实上，癌症是一类可以预防的

疾病。它发生的原因包括内因和外

因，内因主要是指遗传、免疫和内分泌

等，这些因素是我们无法控制的。而

外因就包括了生活习惯，在平时生活

中，我们是能够通过建立健康的生活

方式，来有效地预防癌症。

首先，保持充足的睡眠。充足的

睡眠能够让心脏、大脑、肝脏等器官得

到充分的休息，可以维持正常抵抗力，

有利于抵御癌症基因的冲击，避免罹

患各种恶性肿瘤。

其次，要拥有健康的饮食习惯。

一个“癌”字三个口，离不了乱吃乱

喝，俗话说的病从口入也就是这个

理。要预防癌症，还得管住嘴。少吃

多餐，饮食尽量清淡，少吃富含盐的

食物或腌制食品，控制饮食中盐的量

每天不超过 6克；少喝或者不喝含糖

饮料，少吃高能量密度的食物，如各

种甜点、高脂肪肉类等；多吃各种蔬

菜、水果、全谷类和豆类，每天最好吃

5 种以上；减少红肉（如牛肉、猪肉和

羊肉）摄入，尽量少吃加工肉类（如香

肠、火腿）；戒烟限酒。如果需要喝酒

的话，男士每天饮酒量＜2 个酒精单

位，女士每天饮酒量≤1个酒精单位。

秋季是肾病综合征的高发季节，

近日浙江省各大医院接诊了众多肾病

综合征患者。肾病综合征给患者带来

了极大的痛苦，那么面对疾病，人们又

该如何做好治疗和预防呢？带着疑

问，记者采访了临安市人民医院肾病

内科副主任医师蒋琰。

蒋琰告诉记者，肾病综合征可分

为原发性、继发性及先天性三大类，其

中以原发性儿童患者为多见。肾病综

合征的治疗一般采用以肾上腺皮质激

素为主的中西医综合治疗。治疗包括

控制水肿,维持水电解质平衡,供给适

量的营养,预防和控制伴随感染,正确

使用肾上腺皮质激素,反复发作或对激

素耐药者配合应用免疫抑制药。

“肾病综合征也可以通过中医药

治疗。”蒋琰表示,中药目前以健脾补

肾,配合控制西药副作用为主。如果

患者出现水肿、尿少等症状，可服用

车前草、金钱草、萹蓄、玉米须；有血

瘀症状者，还需加用丹参、川芎、当

归、益母草、泽兰叶；如果患者脾气不

足、肾虚，应健脾固肾，服用如黄芪、

党参、茯苓、白术、山药、补骨脂、仙灵

脾、莬丝子、枸杞子；在激素诱导过程

中，服用舌质红、脉脉弦、面红兴奋，

可以滋阴降炎。

蒋琰提醒广大家长，如果是儿童

患有肾病综合征，家长需注意坚持肾

脏专科门诊随访，以便于医生长期观

察,最好治疗缓解后随访5年。儿童患

者还需避免各种（呼吸道、消化道）感

染导致的肾病复发等情况。另外家长

要注意饮食中盐的使用量,尤其是秋

季,缺盐可造成儿童低钠综合征甚至于

休克、惊厥等情况。

在如何预防上，蒋琰表示适当的

体育运动对预防疾病有益。如散步、

打太极拳、练气功等都能起到预防肾

病综合征的效果。但应注意锻炼的

时间,以早晨及傍晚为宜,尽量避免在

中午或阳光强烈时锻炼。游泳虽然

可以运动全身,但由于需要消耗大量

的体力，以及游泳场地的卫生得不到

保证，建议肾病综合征患者不要锻炼

过长时间。

平时饮食要注意适量,不可食用过

多凉寒食物。预防肾病综合征还需保

持好心情。情志不舒往往是病情反

复、血压波动的重要原因。肾病综合

征病程长，患者可以通过如花鸟自娱，

书法、阅读、弈棋等均可愉悦心情，促

进健康。

主持人李咏患癌去世！
4种高发癌早期预警信号，为自己、为家人看一眼
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面对秋季高发的肾病综合征
专家告诉你如何治疗和预防
实习记者 赵诗怡

健康小贴士

健康百科

摆脱肥宅
从拒绝奶茶开始
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