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天天健康
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材料：排骨500克、冬瓜200克、西红柿
1个。料酒、葱、姜、花椒粉、胡椒粉、盐各适
量。

做法：1.将排骨洗净，开水焯一遍，撇去
浮沫，放入高压锅，加料酒、葱、姜、花椒粉、
胡椒粉等佐料，定时 20 分钟后取出。2. 冬
瓜切厚片、西红柿切小块。3.把排骨倒入炒
锅，加入冬瓜，煨至冬瓜绵软时，放入西红
柿块和盐，再稍煨片刻，即可出锅食用。

功效：此道汤品，采取无油烹饪的做
法，用冬瓜与富含番茄红素的西红柿，以及
脂肪含量较低的排骨同煨，荤素搭配，营养
均衡。

胰腺癌是一种诊断和治疗都比
较困难的高度恶性消化道肿瘤，多数
患者发现时候已经是中晚期，治疗效
果差，疾病进展很快，有“癌中之王”
的称号。今天就跟大家聊聊“癌中之
王”——胰腺癌。

首先我们一起认识下胰腺，它是
一个狭长的腺体，横置于上腹后壁，
质地柔软，呈灰红色。胰可分胰头、
胰体、胰尾三部分。位于上腹部和左
上腹。其主要功能分为内分泌和外
分泌。外分泌主要是分泌消化液，能
够分解食物中的蛋白质、脂肪和碳水
化合物，帮助人体消化吸收。内分泌
主要是分泌胰岛素和胰高血糖素等
激素，主要是调节人体的血糖水
平。

胰腺癌为什么成为癌症之王？
首先是胰腺位于上腹部深处，早

期症状不明显，不容易察觉。当出现
症状如腹痛、黄疸等时，往往病情已

经进展到中晚期。其次因为胰腺的
位置很深，使得体检时难以触及，常
规检查早期不容易发现，即使使用成
像技术如CT、MRI等，也可能因为肿
瘤太小而漏诊。最后就是治疗困难，
由于多数患者在确诊时已是晚期，总
体的手术切除率很低，而且胰腺癌对
放疗和化疗不敏感，使得治疗选择有
限，疗效很差。

哪些人群是胰腺癌的高发人群
呢？

胰腺癌发病有偏爱，比如慢性胰
腺炎、长期抽烟、酗酒、高脂肪饮食，
有胰腺癌家族史的患者。这些患者
一定要密切随访，定期进行健康检
查。

生活中我们如何预防？
胰腺癌治疗效果不佳，生活中重

在预防。预防胰腺癌首先是保持良
好的生活习惯，比如戒烟：吸烟是胰
腺癌的已知危险因素，戒烟可以显著

降低患胰腺癌的风险。限酒：过度饮
酒会增加患多种癌症的风险，尤其是
长期大量饮酒会引起胰腺慢性损害，
诱发胰腺病变。其次，均衡饮食：高
果蔬饮食，富含全谷物、豆类、水果和
蔬菜，可能有助于降低患胰腺癌的风
险。适量运动可以促进新陈代谢，有
利于胰腺的健康，也有助于控制体
重，促进血糖的代谢。最后一点也很
重要，就是要定时体检，尤其是有上
述高危因素的人群，要做好胰腺癌的
预防筛查，做到早发现早治疗。

（王艳瑛）

了解胰腺癌

牙齿是身体的重要器官之一，
进食任何食物都需要通过牙齿的
咀嚼，这样才能有利于肠胃更好地
消化和吸收。因此大家在平时的
生活中，一定要加强对牙齿的保
护，正确护理牙齿，这样不仅能够
维持牙齿的健康，还有利于身体健
康。

那么，什么样的牙才是“好牙”
呢？口腔健康的标准是：牙齿清
洁、无龋洞、无疼痛感、牙龈颜色正
常(淡粉色)、无出血现象。

想要护牙健齿，我们该怎么做
呢？

睡前刷牙
如果睡前不刷牙或没刷干净，

食物残渣在细菌的作用下发酵产
酸，再加上口腔因睡眠而缺少唾
液，细菌借此大量繁殖，很容易引
发龋齿。睡前刷牙可以清除食物
残渣，确保口腔清洁。

正确刷牙
如果想维持牙齿的健康，大家

首先要做的就是保证牙齿的清洁
和卫生。刷牙时，将牙刷轻轻靠在
牙齿与牙龈的交界处，用画圆的方
式在牙齿颈部打圈，然后再向没有
牙龈的一侧扫，以去除舌侧和唇侧
的牙菌斑。前牙的舌侧则要竖起
牙刷，由牙龈向外刷，咬合面小幅
度来回刷。刷牙的时间控制在3
分钟左右，可以有效清洁口腔中的
细菌和食物残留。

多喝水
经常喝水，可以平衡口腔酸碱

度，降低酸对牙齿的腐蚀，减少龋
坏。

不要忽视舌头
舌头与牙齿同在口腔中且接

触密切，舌头上的菌斑沾在牙齿
上，相当于刷牙没刷干净，同样会
引起口臭、龋坏等疾病。

少食含糖及酸性食物
进食含糖或酸性食物过于频

繁，使唾液来不及修复牙釉质，久
而久之就会形成蛀牙，造成牙齿的
永久性损伤。

每年至少看一次牙医
即使每天刷牙、使用牙线和漱

口水，也需要定期去牙科检查自己
的牙齿情况，这样能够及时发现牙
齿问题，从而做到早发现早治疗。
成年人至少每年看一次牙医。

良好的生活习惯对于牙齿的
健康起着决定性的作用，通过这些
简单的方法，我们不仅能够维护口
腔的清新和健康，还能够确保牙齿
得到应有的保护。

（柳岩）

让牙齿健康的
几个方法

“吃”贯穿了我们的一生，如何
“吃”出健康、“吃”出长寿，这里有着
大学问。

一项最新研究发现，简单地改变
饮食结构就能延长寿命。那么，长寿
的食物到底有哪些？日常又要注意
哪些饮食习惯呢？

1.多吃豆类
豆类含有谷类蛋白质中所缺乏

的赖氨酸，是优质的植物蛋白来源。
因此，将豆类（尤其是大豆）与谷物搭
配，对改善免疫功能、骨骼健康，甚至
皮肤和头发健康，都非常有帮助。

2.多吃全谷物
与精制谷物相比，全谷物含有更

多的B族维生素、矿物质、膳食纤维
等。增加全谷物摄入有助于降低肥
胖、2型糖尿病、心血管疾病、癌症等
的发病风险。推荐每天至少一餐食
用全谷物，建议全谷物和精白米面搭
配吃，比如二米饭、八宝饭都是推荐
的做法。

3.多吃坚果
大多数坚果都富含蛋白质、膳食

纤维、钾、镁、锌、硒、B族维生素、维生
素E、不饱和脂肪酸等营养。常吃坚
果能帮助抗炎抗氧化、有助于控制血
压、维持血糖平稳、预防心血管疾病
等。《中国居民膳食指南》建议每周吃
50～70克坚果，平均下来每天约10
克，相当于一小把。

4.少吃红肉
2023年在《欧洲心脏病学杂志》

上刊登的一项涉及176万人的研究
结果显示，不论是加工红肉还是非加
工红肉，吃多了都会增加心血管疾病
和糖尿病的发病风险。

具体而言：每天多吃100克未加
工红肉，心血管病的发病风险可能增
加11%！而每天仅多吃50克加工红
肉，心血管病的发病风险就可能增加
26%！

同时，每天多吃100克未加工
红肉，会使 2 型糖尿病风险增加
27%，不仅如此，还会让妊娠期患
糖尿病的风险翻倍！每天多吃50克
加工红肉则可以使2型糖尿病风险增
加44%。

5.少吃加工肉类
世界卫生组织的国际癌症研究

机构（IARC）已经将加工肉列为1类
致癌物，即明确对人类具有致癌性。

加工肉在生产过程中可能产生
致癌物质，如亚硝酸盐、多环芳烃
和杂环胺等。特别是亚硝酸盐这种
物质，亚硝酸盐本身没有危害，但
是亚硝酸盐在进入人体后，会跟体
内蛋白质的二级胺结合，产生一种
新的强致癌物——亚硝胺。亚硝胺
具有强烈的毒性，容易增加肝癌、
口腔癌、食道癌、肺癌等多种癌症
的患病概率。

6.少喝含糖饮料
含糖饮料被称为“甜蜜杀手”！

2023年，四川大学华西医院的研究
团队在《英国医学杂志》上发表的综
述研究显示，高糖饮料摄入与45种
疾病风险增加相关！包括肥胖、痛
风、糖尿病等内分泌及代谢疾病，冠
心病、中风、高血压等心血管疾病，肝
癌、胰腺癌、乳腺癌等多种癌症等等。

（摘自《健康时报》）
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