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社会适应能力健康
肿瘤标志物高不用慌
    不少人体检当发现肿瘤标志物单项升高时，慌了神，是不是得了癌症？其实没必要，因为机体存在炎症、某些慢性疾病发作时，某些肿瘤标志物也可能会上升，还需进一步检查来鉴别诊断。目前还没有100%敏感的肿瘤标志物

    肿瘤标志物升高可能会是多方面原因导致的。如AFP，除原发性肝癌外，怀孕、活动性肝炎和生殖系统肿瘤等都可能出现升高的情况；因检测仪器或试剂的不同，有时也会有假阳性现象的出现，肿瘤标志物升高不一定就是得了癌症。

    并不是每位癌症患者的肿瘤标志物都会增高。临床有些确诊的晚期卵巢癌病人CA125一直正常，手术前后也没有明显变化。有几类肿瘤标志物的敏感度较高，如前列腺癌PSA总体阳性率约为70%。目前还没有100%敏感的肿瘤标志物。

   对于单项标志物轻度升高者，可以定期复查监测指标的数值变化情况。

   有以下几类情况要特别重视：一是单次检查升高特别明显，数倍于正常值的上限。二是反复检查，数值动态持续升高。三是有家族性遗传史肿瘤筛查时肿瘤标志物增高。前两种情况先查该标志物最常见的某种疾病，如CA724升高，先查有无胃肠道疾病，若胃肠道没有异常，还需检查肝脏、食道、乳腺、妇科等。有家族性遗 传史者如出现标志物升高，即便没有症状和体征，也要复查和随访。

   目前肿瘤标志物的国际标准化尚未完善，不同医院使用不同方法、不同试剂检测同一项标志物时，其结果可能出现差异，所以，复查时尽量选择固定医院。窗体顶端

有些病不用太当回事

在我们身边有很多常见病，不用太当回事，过度治疗反而会扰乱身体的自我恢复。

乳腺增生：十个女性八个有   北京协和医院乳腺外科副主任医师茅枫：乳腺增生跟乳腺癌没有直接关系，不用刻意治疗。只要能耐受疼痛或者疼痛的影响不大，可以不用管它：如果疼痛影响到心情、生活等，我们建议可以用一些活血化淤药物治疗。但治疗目的并不是根治乳腺增生，这也是不可能的，主要是为缓解疼痛。

骨刺：人体的自我保护  广州中医药大学骨伤科医院骨伤三科主任医师张文财介绍：骨刺即骨质增生，是人体的一种自我保护反应，也不是引起疼痛的主要原因，而且大多数骨刺不用治疗，要治的话就只能治引起骨刺的原发病--骨性关节炎，比如减肥、选择合适的运动方式以及药物止痛等。   

慢性浅表性胃炎：就是消化不良  据调查显示，慢性浅表性胃炎的检出率达80%～90%。只要接受胃镜检查，几乎都会得到一个最轻级别的诊断:慢性浅表性胃炎。南方医科大学南方医院消化科副主任医师白杨：胃镜报告中的很多慢性浅表性胃炎只是功能性消化不良或非溃疡性消化不良，并不是胃黏膜真的有了慢性炎症，完全不需要治疗。如果饭后出现饱胀、消化不良时，吃点多酶片、多种益生菌即可缓解。平时注意养胃是最好的治疗。如三餐按时，少吃辛辣、油腻、生冷等   。
宫颈糜烂：失误的医学名词   解放军第458医院妇产科主任万兰:现在国外医学已不用“宫颈糜烂”一词，改称“宫颈柱状上皮移位”。属于正常生理现象，不需要治疗。但如果有腰痛和白带异常等其他症状，那就可能是宫颈炎了。对于宫颈炎，尤其是有白带增多或脓性或有异味，以及腰酸、腰骶部隐隐作痛，甚至性生活也会疼痛的患者，要筛查淋菌、衣原体等致病微生物，发现微生物感染，及时用抗生素进行治疗，防止上行感染。   

飞蚊症:眼睛的正常衰老  宁夏眼科医院副院长徐惠芳:飞蚊症主要见于60岁以上的老人，发病率达60%以上；绝大多数飞蚊症是玻璃体老化，再加上用眼过度、疲劳等引起的，不影响视觉机能，一般不需要专门治疗。当然第一次发现飞蚊症最好到医院检查，排除眼底其他疾病。 
T波倒置 不等于心肌缺血
　　有不少职工体检发现心电图T波倒置，便认为自己是“心肌缺血”了其实。这种认识其实存在很大误区。临床所见的T波倒置并不都是心血管异常的表现，不少非心血管病因也能导致，下面给大家普及一下。

　  正常心脏跳动首先是发生电激动，然后才引起心肌收缩。心脏的电激动是依靠心脏解剖生理固有的传导系统来完成的。心脏每跳动一次，心电图便记录出一个完整的心动周期波形。位于右心房上部的窦房结是心脏电激动的起搏点，再通过结间束激动心房使心房收缩形成P波，继之电激动下传经房室结、房室束到达左、右束支。当激动传到心室则心室收缩便形成QRS波，心室收缩完毕心室舒张产生T波。P波、QRS波和T波就是正常窦性心律心脏跳动一次在心电图上的反映。

　　心源性T波倒置 

　 　●缺血性心脏病（冠心病）  通常认为，至少有一支较大的冠脉管腔狭窄超过50%，才会在过度劳力心肌氧消耗量增加到一定程度时，引发一过性心肌缺血 （氧）症状。缺血当时描记心电图可有S-T段降低及T波倒置，但随着缺血症状的缓解，缺血性的S-T段及T波改变也随之消失。

　　即使 多支冠脉有较重的狭窄病变，在安静状态下，也可通过侧支循环的建立以及狭窄病变远端小动脉极大限度的扩张，从而增加血流量以保证心肌代谢的需要，而不会出 现心肌缺血症状，更不会有安静状态下旷日持久的T波倒置。除非发生过心肌梗死，急性期后可能在数月或更长时间遗留T波倒置。 

　　●心室肥厚  长期高血压、肥厚型心肌病、先天性心脏畸形，以及各种原因的心脏瓣膜病会引起心室肥厚及扩张等。上述原因所致的T波倒置多持久存在且变化不大，随着心室肥厚程度的加重，T波倒置还可能逐渐变深。 

　　●心肌炎  各种原因引起的心肌炎恢复后有可能遗留持久不消失的T波平坦、双向或倒置。

　　●心包疾患  各种病因的心包炎或心包积液等均可出现T波平坦或倒置。 

　　●心律失常  如完全性束支传导阻滞或非窦性传导的异位心律均可出现T波改变，阵发性心动过速或心房颤动转复后可出现电张调整性的T波倒置。 

　　●心脏手术后  如心室起搏器植入后的起搏心律、冠状动脉搭桥术后的心电图均可见T波倒置。

　　非心源性T波倒置

　　●体内电解质紊乱  消化系统疾病引起的严重呕吐、腹泻，慢性消耗性疾病导致的恶液质，大量利尿等导致体液流失过多，出现低血钾、低血钙皆可引起T波平坦或倒置。

　　●药物  如洋地黄类药、抗心律失常药也会导致T波倒置。

　　●其他疾病  甲状腺功能低下、肺栓塞或慢性肺疾患、颅内出血等均可见T波平坦、双向或倒置。

　 　综上所述，T波倒置的原因复杂多样，有些长年不变的轻度T波改变实际上没有临床意义，也并非是生命危险的信号。切勿仅凭某一次心电图就判定为心肌缺血，这将会给患者带来不必要的恐惧和心理压力。确诊T波改变的原因一定要结合临床病史、症状及其他相关检查，全面分析综合考虑。（阜外医院心内科教授寇文镕）
做一顿饭相当于抽两包烟
　　房对于家庭主妇们来说就像办公室对于上班族一样，是生活环境的一部分。家庭主妇们每天在厨房进进出出，厨烹调美味。可你是否知道，做一顿饭相当于抽两包烟，长期吸入油烟会增加患癌几率。

　　厨房是家庭中空气污染最严重的空间，其污染源主要有两个方面： 
　　一是从煤、煤气、液化气等炊火源中释放出的一氧化碳、二氧化碳、氮氧化物等有害气体；

　　二是烹饪菜肴时产生的油烟。而在日常生活中做饭产生的油烟存在很多的危害和隐患，已成为人们生活的一大“隐形杀手”，尤其是经常做饭的女性，更是深受其害。据耳鼻喉专科医师介绍，近几年女性喉癌患者数量逐年上升，其致病原因一方面是吸入过多的二手烟，另一个原因就是女性长期在厨房中做饭，吸入过多的油烟，而油烟是属于空气污染的一种。

油烟为什么会致癌？ 
有关专家认为，这与食用油在高温下的突变有关。比如菜油本身含有较多的亚麻酸、亚油酸等不饱和脂肪酸，当油温升高到60℃时就开始氧化，升到130℃时氧化物开始分解，形成多种化合物，这些化合物中有些就是致癌物；当食油烧到150℃时，其中的甘油会生成油烟的主要成分“丙烯醛”，其具有强烈的辛辣味，对鼻、眼、咽喉黏膜有较强的刺激；当食油加热到200℃以上时，产生的油烟凝聚物，如氮氧化物等具有很强的毒性；当食油烧到350℃“吐火”时，这时的致癌风险是最高的。

　　同时，中国饮食文化讲究煎、炒、烹、炸，而煎炒或油炸都可造成空气中“苯丙芘”含量增高。而苯丙芘是国际公认的强致癌物质。烹饪时，煎炒菜的高温油烟产生有毒烟雾，使局部环境恶化，有毒烟雾长期刺激眼和咽喉，损伤呼吸系统细胞组织，如果不加以保护，很容易诱发疾病。英国一项研究报告日前声称，在通风系统差、燃烧效能极低的炊具上做饭一小时，对健康造成的损害，相等于每天吸两包烟。

因此有专家提醒：如果家庭主妇们出现声音嘶哑、咽喉疼痛、刺激性干咳、痰中带血、咽部有异物，严重时呼吸困难或颈部出现肿块等症状，且此种症状持续一周以上，则要立即去医院就诊。
亚麻籽是脑黄金

   亚麻籽颜色暗红，模样有点像芝麻，又有点像小个的瓜子。它最突出的优点就是富含n-3族脂肪酸中的α-亚麻酸（含量高达50%以上）。α-亚麻酸不但是一种人体必需脂肪酸，还能在体内衍生出DHA和EPA。DHA被称为脑黄金，不但对成人的心血管健康有益，对孩子的神经和脑发育也有帮助。

    此外，亚麻籽中还含有较丰富的矿物质、维生素A、D、E和B族维生素，以及酚酸类、黄酮及卵磷脂（对孩子大脑发育有益）等活性成分，因此，亚麻籽可以说是食物中的脑黄金。    
    现在超市中很多亚麻籽都是有机产品，很干净，所以不用清洗直接加工就可以了。先取50克左右的亚麻籽，放入干锅中，不用放油，用小火加热。炒的过程中亚麻籽会噼噼啪啪乱蹦，因此加热过程中要不断翻炒，加热过程中亚麻籽的坚果香气逐渐浓郁，颜色也逐渐变深，大约8～10分钟就炒得差不多了。

将炒好的亚麻籽晾凉，放入搅拌机的研磨杯中打成粉。加工好的亚麻籽粉非常香，和芝麻香有些类似，但味道更加丰富。注意要将亚麻籽粉放入干燥的容器中密封好，放入冰箱保存。
亚麻籽粉吃法很多，而且其中的营养物质也更易吸收。平时喝粥时加点，拌面或拌酸奶吃，或者在做煎饼和打豆浆加点，吃起来都不错，有一股坚果天然的香味。喜欢烘焙的人，用来做面包也非常好
亚麻籽油可以拌凉菜，也可在酸奶里放几滴同食。
提醒大家注意，生的亚麻籽不能吃。另外，亚麻籽和其他坚果一样，热量比较高，所以每次不要吃太多，应该经常少量食用（可以每次吃一勺）。
新妈妈不要拒药千里

我怀孕时，因女儿接近巨大胎儿但产道过小，决定做剖宫产。送回病房，尽管身体还处于麻醉后半瘫状态，我还是让女儿吃到了人生的第一口奶。

常用麻醉药物的半衰期都在3~6小时，主要集中在注射部位附近的脊髓和脊神经起作用，进入母亲血液循环的药物极少，再通过血乳屏障进入母乳中的药物更是微 乎其微。对于剖宫产手术需要预防性使用的抗生素，每一位产科医生都会为产妇控制一个尽量短的用药时间和尽量小而有效的用药剂量。有些产妇胎膜破裂距离分娩 的时间过长，或者已经有生殖道感染征象，医生才会增加母乳喂养放心的药物剂量。

因为顾虑麻醉药物、抗生素的使用，执意放弃母乳喂养，完全没有必要。而因为担心药物经过母乳喂给孩子，很多妈妈都知道哺乳期间不能随便吃药，即使伤口再 痛，也命令自己紧咬牙关挺到底也完全没有必要。还有那些自身有健康问题的产妇，为了母乳的安全，擅自停药，更是不可取的。

甲状腺功能减退的产妇在哺乳期仍然需要服用甲状腺片，未经控制的高血压产妇需要继续服用降压药，有肝病、肾病、心脏病、自身免疫病等基础病的产妇不论产前产后还是生产之时，都离不开药物的支持和辅助。

产后的新妈妈，千万不要一听到“药”就拒之千里。医生会根据产妇的身体状况以及母乳喂养的需求，尽量选用相对安全的药物，并且严格控制药物剂量，力争做到 既保证产妇健康，又保证母乳喂养的安全。母乳喂养到孩子两岁的漫长哺乳过程中，母亲难免发生外伤，需要缝针，需要拍胸片、做CT、核磁共振，其实都不影响 母乳喂养。  （北京协和医院张羽）

 睡眠是大脑的自洁                                                                                     
就像我们人体需要通过洗澡来保持身体的洁净一样，我们的大脑其实也需要每天洗个澡。

工厂在生产中会产生大量的垃圾，同样大脑在努力工作时也会因脑细胞的高度耗能而产生大量的代谢废物，这些物质在聚集到一定程度时就会杀死脑细胞，对大脑造成损害，甚至可导致老年痴呆、血管源性痴呆等疾病。
大脑主要是通过一种特殊的“洗澡水”—脑脊液来完成洗澡过程。脑细胞是生活在一个液体环境中的，脑室会源源不断地生产出脑脊液，它沿着脑室与脑室间的孔道输送至到大脑表面，然后再渐渐渗入到细胞间隙成为细胞间液。期间，脑脊液与脑内细胞间液不停地交换，将由细胞产生并排到细胞间隙的“垃圾”带至脑静脉间隙， 最后排出至脑外，完成一次“洗浴”。而人脑在睡觉时，脑细胞之间的间隙增大，使得脑脊液在脑细胞间的循环比醒着时速度要快，这会大大促进这一“排毒”过程。所以，你不睡觉，大脑就没法好好洗澡。你要是困了，极有可能是脑内细胞产生的垃圾多了，大脑为了洗澡而逼迫你困倦然后休息。
目前，尚无一种药物能达到睡眠对清除大脑垃圾且不对人体产生副作用的功效，因此为了保持大脑功能的正常运作，还是不要熬夜，正常作息为好。    （纽约罗彻斯特大学神经外科博士谢璐璐）
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