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卵巢癌是女性“沉默的杀手”
早期发现率低长期胃肠道不适要警惕

专家谈病

精准测量有效控制高血压

每年5月8日是“世界卵巢癌
日”。卵巢癌早期没有明显的特
异性症状，发现时往往已经是晚

期，所以也被称为妇女“沉默的杀手”。市人民医院妇科
杜雪主任医师表示，近十年来，我国卵巢癌的发病率有上
升趋势，且逐渐趋于年轻化。由于卵巢癌位于盆腔深部、
生长部位隐蔽，临床上仍缺乏简便实用的早期诊断方
法。目前，定期的妇科检查包括妇科盆腔超声检查和血
CA125、HE4等肿瘤标记物检查能早期发现部分卵巢
癌。生活中，育龄女性可以经常触摸自己的腹部尤其是
早晨醒来时，如发现包块，无论大小、是否疼痛，均应及时
就医。此外，家族中有直系亲属患乳腺癌、卵巢癌的女性
应做基因检测了解卵巢癌风险。

杜雪说，卵巢癌早期常无症状，但值得关注的是，
相当一部分早期患者的首发症状表现为胃肠道不
适。病人因腹胀、胃纳不佳、饮食减少或明显消瘦到
消化科就医，检查发现卵巢恶性肿瘤的情况时有发
生。另外，还有约1/2卵巢癌患者月经不正常，阴道有
不规则出血。临床上如卵巢颗粒细胞瘤患者，因肿瘤
能分泌雌激素，生育年龄会出现月经紊乱，绝经后患
者则有不规则阴道流血，常合并子宫内膜增生甚至子

宫内膜癌。较大的卵巢肿瘤还常出现明显的压迫症状，出
现尿频、便秘、肛门憋坠、下腹坠胀或大便不畅等不适。
“当前卵巢癌临床上面临着难发现、高复发、难治疗、

预后差的现状。临床上，‘3个 70%’长期困扰着医生和卵
巢癌患者：约70%的初诊患者已是晚期；尽管手术联合含铂
化疗一线治疗缓解率可达80%，但70%的卵巢癌患者会在
初次治疗后两三年内复发；70%的患者生存时间都不超过5
年。尽管如此，发现卵巢癌后，也不要过度担忧。近年来，
随着卵巢癌靶向药物PARP抑制剂的问世，维持治疗已成
为卵巢癌全程管理中不可或缺的重要组成，从治疗理念到
临床实践改变了卵巢癌的治疗格局，进入了‘手术+化疗+
维持治疗’的标准模式，使长期缓解成为可能。系统而规
范的治疗及全程管理成为延长卵巢癌患者‘生命线’的保
证。”杜雪说。

杜雪表示，卵巢癌的病因仍不确切，目前除了定期妇
科查体之外，还可以进行遗传咨询和相关基因检测。对发
现基因突变的女性要及时就诊，妇科专家会结合不同的患
者需求，如年龄、生育需求、卵巢功能保护等进行综合判断
制定最佳防治方案。此外，在合适的时间生育、足月妊娠、
母乳喂养以及长期口服复方短效避孕药都可降低卵巢癌
的发生率。 通讯员 李哲

每年5月的第三周为“全民营养周”，本月12日至18日是2024
年全民营养周，今年全民营养周的主题是“奶豆添营养 少油更健
康”，旨在呼吁大众多吃奶类和大豆类食品，同时减少烹调油的摄
入量。国家卫生健康委、中国疾病预防控制中心、中国营养学会
等部门针对今年的主题编写了《“减油、增豆、加奶”核心信息》（以
下简称《核心信息》），我市医学和营养专家对《核心信息》进行了
深入解读，并为市民科学选择食用油、大豆及其制品以及牛奶和
奶制品支招。

减油重点在于减少烹调油

外出就餐点外卖备注少油

《核心信息》减油篇指出，脂肪是人体重要营养素之一，可提
供能量和必需的脂肪酸等。长期过量摄入脂肪会增加肥胖、血
脂异常、动脉粥样硬化、冠心病和2型糖尿病等慢性病的发病风
险。脂肪主要来源于烹调油和畜肉，建议成年人每天烹调油摄
入量以25克至30克为宜。吃畜肉宜选瘦肉，每人每周畜肉摄入
不超过500克。

目前我国居民烹调油平均摄入量已超出推荐量的1/3。因此
减油的重点在于减少烹调油。减少烹调油的方法包括：家庭烹饪
使用带刻度的控油壶，定量用油，控制总量；选择蒸、煮等烹调方
法，少煎炸；在外就餐和点外卖时注意选择低油菜品，主动提出或
者备注少油需求，合理点餐，避免浪费；少吃油炸和高油食品；购
买预包装食品时阅读营养成分表，选择脂肪含量少的食品。此
外，不同烹调油（亚麻籽油、橄榄油、玉米油、葵花籽油）营养构成
不同，多样化选择有利于营养平衡，建议采购烹调油时适当调换
品种。
《核心信息》还建议儿童、青少年要从小培养清淡不油腻的健

康饮食习惯，肥胖、高血脂人群等更应控制脂肪摄入，做到食物多
样、合理膳食。另外，也鼓励餐饮行业和食品工业践行“减油”行
动，满足消费者健康需求。

如何选择食用油？市肿瘤医院营养科副主任陈亚军建议少
用动物油，肥胖、高血压、高血脂、冠心病患者最好只吃植物油。
不同种类的植物油最好换着吃，最好买小包装油。食用油中有三
种脂肪酸，健康程度由低至高分别是饱和脂肪酸、单不饱和脂肪
酸和多不饱和脂肪酸。不饱和脂肪酸对降血脂、降血糖、预防心
血管疾病有明显帮助，其中多不饱和脂肪酸还包含了人体必需但
无法合成的脂肪酸。各种油的主要差别在于所含脂肪酸类别不

同，同等质量的动物油，如猪油、牛油饱和脂肪酸远高于植物油。
在同等质量的植物油中，葵花籽油、大豆油、玉米油多不饱和脂肪
酸含量较高，橄榄油、菜籽油、花生油单不饱和脂肪酸含量较高。

大豆及其制品营养丰富

2/3居民未达到推荐摄入量

《核心信息》增豆篇指出，大豆及其制品种类多样且营养丰
富，可提供优质蛋白质、不饱和脂肪酸、钙、钾、维生素E等，适合所
有人群食用。常吃大豆及其制品对儿童生长发育有益，还可降低
成年人心血管疾病、乳腺癌、绝经后女性骨质疏松等发病风险，还
有助于延缓老年人肌肉衰减。建议成年人平均每天摄入15克至
25克大豆或相当量的大豆制品。

目前我国2/3以上的居民未达到推荐摄入量，应适当增加。
一日三餐可选择不同的大豆及其制品，20克大豆相当于北豆腐约
60克、南豆腐约110克、豆腐干约45克、豆浆约300毫升。素大豆
及其制品是素食者蛋白质的重要食物来源，每天应足量摄入，全
素人群平均每天应摄入50克至80克，蛋奶素人群25克至60克。
《核心信息》还提醒自制豆浆须煮透，烹制和食用大豆及其制

品时，应少放油、盐、糖。摄入畜肉过多的人群，可用大豆及其制

品替换部分肉类。高血压、高血脂、2型糖尿病、心血管疾病等人
群，如无饮食禁忌，可增加大豆及其制品的摄入。豆腐、豆干等大
豆制品在加工、制作、烹饪过程中，嘌呤含量有所降低，高尿酸血症
人群及痛风患者可适量食用，同时也鼓励企业开发更加多样化的
新型大豆制品以更好地满足公众对营养、口味等的需求。

如何选择大豆及其制品？天津疾控中心非传染病预防控制室
注册营养师潘怡表示，大豆包括黄豆、黑豆和青豆，大豆制品主要
有豆腐、豆干、豆浆、腐竹以及发酵的腐乳、豆瓣酱等。大豆含有的
大豆异黄酮被称为“植物雌激素”，具有抗癌、预防心血管疾病、预
防骨质疏松、缓解更年期综合征等多种功效。更年期女性可以每
天吃一些大豆及其制品。男性适量吃还能保护前列腺，完全没必
要担心“植物雌激素”对男性特征的影响。腐乳等发酵豆制品含盐
量高（两小块红腐乳含盐量约为1.6克）不宜多吃，但腐乳含较多维
生素B12，素食人群可以用它替代部分食用盐调味。炸豆泡、油豆
皮、各种小包装卤味豆制品小零食等，因为加入了大量的油、盐、糖
以及其他添加剂，经常吃对健康不利。

奶及奶制品利于肌肉骨骼

看营养标签和配料表选择

《核心信息》加奶篇指出，奶及奶制品营养丰富，可提供优质蛋
白质，钙含量较高且易吸收，充足摄入奶及奶制品尤其有利于肌肉
和骨骼健康。建议每天摄入300毫升至500毫升液态奶或相当量
的奶制品。儿童、青少年处于生长发育的关键时期，老年人易骨质
疏松，尤其需要每天足量摄入。

目前我国大多数居民实际摄入量远低于推荐量，鼓励多摄
入。如每日饮用一杯奶，适当搭配一杯酸奶或2片至3片奶酪等。
也可多途径增加奶及奶制品的摄入，如在烘焙、炖煮等烹饪过程中
添加。除牛奶外，羊奶、马奶、驼奶等也是奶及奶制品的重要组成，
居民可根据需要多元化选择。《核心信息》建议选择奶及奶制品时
先看配料表和营养标签，不能用含乳饮料替代奶。乳糖不耐受人
群可选择无乳糖、低乳糖奶或酸奶、奶酪等发酵乳制品。肥胖、高
血脂人群可选择脱脂奶或低脂奶。鼓励企业研发适合不同消费者
口味和营养需求的奶及奶制品。

如何选择牛奶？天津市疾控中心非传染病预防控制室注册营养
师高春海说，纯牛奶主要成分为生牛乳，巴氏奶贵在新鲜，由于杀菌
温度较低，需要冷藏保存且保质期较短，建议本地订购或去附近超市
购买。超高温灭菌的常温奶不需冷藏，保质期可达半年之久。但在
杀菌过程中，会损失一些维生素。调制乳中，零乳糖牛奶不含乳糖，
适合乳糖不耐受人群；营养强化奶只有生牛乳+营养，没有糖、香精等
调味成分，特殊人群可以选择；含乳饮料营养价值较低，主要靠糖提
高口感，不适宜长期饮用。复原乳用乳粉加水调制而成，在紧邻商品
名称部位必须标明。复原乳国标规定也是牛奶的一种，加工过程中
会损失一些维生素，但钙和蛋白质含量不受影响。 记者 赵津

日前，医大二院
妇科、麻醉科、心脏
内科、血管外科等

多学科强强联合、密切协作，为 77岁的
刘大娘成功摘除盆腔内直径 20 余厘米
的巨大肿瘤，术后患者恢复良好，已顺
利出院。

据介绍，刘大娘发现盆腔巨大肿物
已半年，近一个月明显影响进食，并且平
卧困难。因其有高血压，且既往有肺动
脉栓塞的病史，手术风险极高。面对痛
苦的患者和家属，医大二院妇科接诊医
生第一时间将刘大娘收治住院。刘大娘
入院后很快就完善了一系列检查。刘大
娘的下肢静脉彩超显示有陈旧血栓，胸
CT显示双肺动脉栓塞。进一步检查发现
刘大娘双肺多发栓塞，主动脉硬化、附壁
血栓形成。由于还有新发肺栓塞存在，麻
醉后一旦栓子脱落会有猝死风险，手术风
险极大。但盆腔内直径20多厘米的肿瘤
不切除，刘大娘无法维持日常生活。面临
如此棘手的难题，该院妇科主任医师王芳
诊疗团队立即组织血管外科李艳奎主任
医师、心脏内科王卫定副主任医师、麻醉
科卢悦淳主任医师及医学影像科李桂来
主治医师进行多学科会诊并制定了周密
的手术方案。

经术前充分准备，在手术团队成员的
密切配合下，手术如期进行。麻醉科卢悦
淳及孙建刚两位医生为患者实施了全身
麻醉并全程监护。手术中发现患者盆腔
肿物巨大，部分质硬，部分呈囊性，囊内液
体张力极大，切除肿瘤过程中由于腹压降
低患者血压明显降低，只能暂停手术。经
过麻醉科两位医生全力抢救，患者血压缓
慢恢复后，手术医生最终成功切除了全子
宫及双侧附件，手术顺利完成。但术后护
理更具挑战。刘大娘已存在肺部栓子，术
后翻身拍背、预防下肢血栓等更需要精
心护理。终于在医护团队精心护理下，刘
大娘顺利出院。

通讯员 宋晓琳

日前，市中研附院感染管理处工作人员在门诊区二

楼和儿科诊疗中心举办手卫生宣讲活动，工作人员为前

来咨询的人讲解手卫生知识并带领大家熟悉手卫生操

作，同时派发宣传折页及小礼物。 通讯员 雷春香 摄

山药是市民餐桌上的常见美
食。中医一附院药学部赵玉说，山
药作为药食两用的中药材，具有补

脾益胃、生津益肺、补肾涩精的功效，和红枣、百合、枸杞搭
配可强化滋补效果，主治脾胃虚弱、倦怠无力、食欲不振、
腰膝酸软等症。

配红枣健脾养胃 山药味甘入脾，补而不腻，香而不燥，是
缓和滋补之药，在日常生活中，山药可以滋补脾胃，跟红枣搭配，
可强化健脾养胃的功效。山药和红枣搭配的做法很多，可以蒸
熟或煮熟食用，甜咸皆宜。

配百合粥生津益肺 山药色白入肺，可益肺气、养肺阴。
山药百合粥中，山药能生津益肺，百合可养心润肺、清热生
津，搭配一起煮粥食用，可起到润肺养心的作用。

配枸杞补肾涩精 山药涩入肾，能治遗精。山药具
有补肾固精的功效，枸杞也是补肾佳品，两者搭配，效
果更佳。

山药的做法还有很多，但是烹饪时山药的黏液难处
理，碰到手还会很痒。赵玉说，山药中富含山药多糖和蛋
白，所以去皮后山药会产生大量黏液，而让人很痒则是因
为山药里含有皂苷，其中的蛋白和薯蓣皂苷会刺激皮肤引
起过敏。不慎沾了山药黏液可以用大量水冲洗，然后在手
上抹醋，瘙痒感就会渐渐消失。如果想要去除黏液，可以
先把山药用清水洗净，再放在开水锅中煮四五分钟，晾凉
后去皮即可。 通讯员 东梅 苏玉珂

5月17日是世界高血压日，今年的主题是：精准测量、有
效控制、健康长寿。自己在家测量的血压是否精准？怎样才
算有效控制住了血压？不同人群的血压目标值是否一样？夏
季到了，天气暖热也易引起血压波动，生活中要注意哪些方
面？5月16日20：10，天津电视台教育频道《百医百顺》将邀请
天津市胸科医院心内科耿婕主任医师、任宁主任医师和李巍
护士长，解答大家关心的高血压相关问题，帮助大家为稳住血
压提供专业建议。 通讯员 李娜

市中研附院开展“医”起“手”护健康活动

专家提醒市民，选购牛奶及其制品时要先看配料表和营养标签。
摄影 王倩
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