
尽管胆结石的形成和个体
因素有一定关系，做好预防能
大大降低胆结石的发病率。为
了更好地帮助大家预防胆结
石，专家总结了五个字。

1.淡。清淡饮食，不吃太
油腻的食物。胆结石分为胆固
醇结石和胆色素结石，胆结石
患者中，约 80%为胆固醇结
石。胆固醇结石与血脂及代谢
有明显关系。如果吃得油腻，
可能会加快胆结石的形成。

2.水。多喝白开水，有助
于促进胆汁稀释，减少胆结石
的形成。在身体状况允许的情
况下，应坚持每日饮水2500ml
以上，保持尿量在 2000ml 以

上 。 不 必 苛 求 只 饮 用 纯 净
水，一般的白开水即可，但
浓茶、咖啡、果汁、牛奶等
不能替代水，因其中含有较
多的草酸、VC 或钙质等，长
期过量饮用反而可能促进结石
的形成。

3.早。按时吃早饭对胆结
石患者来说非常重要，平时胆
汁储存在胆囊中，当我们吃饭
时，刺激胆汁排出，通过胆管
进入肠道参与消化。但根据
人体的生物钟，早上该吃饭
的时候没有吃饭，加上经过
一夜的休息，胆汁处于浓缩、
无法排出状态，在胆囊中存留
时间过长，没有参与消化而引

起沉淀，是引起胆结石的重要
原因。

4.动。适当运动，有助于
胆汁排出，促进消化。患者饭
后稍事休息，可以选择慢走的
方式进行锻炼，每周最少锻炼
五天，每次锻炼30分钟，锻炼
强度以身体微微出汗，或心跳
次数控制在年龄+心率≈170为
宜。还可以与家人一起运动，
让运动变得更轻松。

5.查。胆囊结石患者应每
六个月到一年复查一次，经过
正规治疗后，检查胆结石、胆
囊息肉是否有变化，确保实时
监控，必要时可能还需要手术
干预。 晚综

记住五个字 远离胆结石

乳腺癌是让女性痛苦不堪
的一种乳腺病，危害妇女身心
健康，其致病因素比较复杂，
如治疗不及时或治疗不当，就
可能发生病变，随时导致生命
危险，一定要做到早发现、早
治疗。市六院乳腺外科主任高
洪军表示，预防乳腺癌，正确
的检查也很重要。

预防乳腺癌一个是自诊，自
诊最好每月 1次，1个乳腺触摸
约2分钟左右，一般在月经后的
5～10天内检查较好。若发现肿
块较硬，特别是无痛性肿块边
不 光 滑 ， 可 结 合 钼 靶 检 查 确
诊。另一个是做乳腺钼靶后医
生进行触诊，目的是提高诊断
率 ， 若 触 诊 肿 块 大 ， 片 肿 块
小，乳癌诊断符合率达 94%。
若触诊肿块和片大致相仿，如
没有肿块钙化，可根据恶性钙
化的征象来诊断。

目前，早期乳腺癌筛查诊断
多用乳光超，也称为乳腺检查的
PET- CT。 它 通 过 激 光 断 层 扫
描，非侵入式无创光谱分析技

术，采集乳腺局部组织代谢信
息，进行定量分析，发现病变早
期新生毛细血管的异常变化，充
分利用激光对血红蛋白的高敏感
性以及超声的空间成像，更全
面 地 获 得 乳 腺 肿 瘤 的 诊 断 信
息。乳光超系统将先进的 DOT
成像技术与成熟的超声技术融
为一体，可早期诊断癌变。良
好的光学敏感性，能够探测到
肿瘤发生早期的新毛细血管变
化而引起的组织局部血液参数
的变化。智能化后处理系统，
一键智能快捷识别肿瘤边界，
智能量化肿物以及与肿瘤性质
密切相关的指标参数。

高洪军主任表示，治疗乳
腺癌的方法因人而异，根据病
情的不同，治疗的方法也不尽
相 同 ， 一 般 有 手 术 治 疗 、 放
疗 、 化 疗 等 。 一 旦 确 诊 乳 腺
癌，应该与医生讨论每个程序
的利弊，再决定什么治疗方法
最适合。

本报记者 刘彩霞
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预防乳腺癌 定期检查很重要
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高
洪军，市
六 院 乳
腺 外 科
主任，副
主 任 医
师，毕业
于 上 海
同 济 大
学 医 学

院，任漯河市医学会微创外
科专业分会副主任委员、市
医学会普外科专业分会委
员，市医学会血管外科专业
分会委员，是我市普外科学
科带头人之一，其科研项目
获 漯 河 市 科 技 成 果 奖 六
项。擅长乳腺、甲状腺、微
创及ERCP等手术。

■本期解答专家

□本报记者 陶小敏
实 习 生 王嘉明

“我和我的祖国，一刻不
能分割……”11 月 6 日下午，
在市区双汇广场一角，一群老
人聚在一起激情演唱红色歌曲

《我和我的祖国》，他们均是漯
河红歌一团的成员。

记者赶到现场时，68岁的
团 长 张 芳 明 正 手 持 一 沓 A4
纸，纸上是手写的歌词和歌
谱。“这是我们的歌单，上面
的歌我们都会唱。”张芳明介
绍，红歌团成立至今已有 12
年，成立之初是为了传唱红色
文化，丰富退休生活。

据了解，红歌团团员都是
离退休人员，年纪最大的 79
岁，最小60岁，大家因为喜欢
唱歌走到了一起。从刚开始成

立时的几个人，到如今的50多
人。成员还建立了明确的分
工，如有人负责指挥，有人负
责演奏乐器，有人管理后勤杂
务。“每周一三五，除了刮风
下雨，大家都会来到双汇广场
唱歌。”合唱团另一名负责人
闭艳秋告诉记者，和很多人一
样，如果哪天活动没到场，心

里就觉得少了点什么。尤其是
团队的乐队老师吴新民，更是
尽职尽责、无怨无悔地为大家
服务。据了解，合唱团还给每
个成员定制了统一的服装，大
家经常参加市里、社区举办的
老年人文娱比赛、活动等。此
外，大家还经常去老年公寓，将
歌声和欢乐带给那里的老人。

唱响红歌 快乐生活

很多人错误地认为药品有
效期等于使用期，其实，药品
有效期有两个前提条件：药品
未开封和药品在其规定条件下
贮存。因此，药品除了按照规定
条件贮存，启封后的药品也应
尽快使用，否则即使在有效期
内使用，也会存在药品失效的
情况。哪些启封后的药品不宜
长期保存？

1.口服糖浆开封后需在阴
凉干燥处保存，已经开封的糖
浆剂即使在有效期内，也建议
夏季一个月内使用、冬季三个
月内使用。如果出现气泡、变
色、结晶或有沉淀物，表明已经
变质，不能再服用。

2.口服干混悬剂加水配制

后置于密闭容器中，在冰箱中
冷藏保存，严禁冻存。瓶口及
瓶盖未受污染下，保存 14天后
应抛弃。

3.颗粒剂开封后容易受
潮，应放在阴凉干燥处保存，建
议一个月内使用完。

4.滴眼液等眼用制剂拆封
后的使用期限最多不超过四
周。若出现絮状物、沉淀等，则
不宜再使用。

5.胰岛素室温下阴凉处可
保存 28 天。一般已启用的胰
岛素不必再放入冰箱冷藏，反
复剧冷剧热易造成胰岛素变性
失效，更不能将装上笔芯的胰
岛素笔放入冰箱冷藏室内。

据《北京青年报》

药品的有效期不等于使用期

□文/图 本报记者 杨 淇

“孩子有颗坏牙一直没处
理，这次专门趁周末来检查。
一看到诊室环境温馨，孩子不
哭不闹很轻松就配合检查，真
让我省心。”11月17日上午，位
于市区人民路漯河啄木鸟口腔
门诊部儿童口腔中心正式开
诊，带着孩子检查完毕的市民
张女士高兴地说。

儿童口腔健康是一生健康
的基础。目前，我国儿童龋病
患病率呈现上升趋势，儿童
口腔健康知识知晓率和行为
养成率低，儿童口腔医疗服
务基础薄弱需要加强。为了
让 孩 子 拥 有 一 口 健 康 的 牙
齿，满足群众对儿童口腔医
疗不断提高的需求，漯河啄
木鸟口腔派出专业医护团队跟

随国内知名儿童口腔专家系统
深造学习，投入大量人力物
力，开办了高规格、高标准的
啄木鸟儿童口腔中心。该中心
环境温馨，设备专业齐全，拥
有一批有爱心、受过专业儿
童牙科培训的牙科医师。他
们操作规范、均有着丰富的
临床经验，能让孩子享受到
龋齿治疗、窝沟封闭、咬合
诱导、早期矫正、涂氟等专业
诊疗项目，守护孩子牙齿的健
康。

此次儿童口腔中心的成
立，标志者漯河啄木鸟口腔
的 发 展 又 上 了 一 个 新 台
阶 。 漯 河 啄 木 鸟 口 腔 全 体
医 护 人 员 将 用 精 湛 的 技 术
和 热 情 的 服 务 ， 为 我 市 广
大 儿 童 的 牙 齿 健 康 保 驾 护
航。

守护儿童口腔健康
漯河啄木鸟儿童口腔中心正式开诊

第二届魅力老爸老妈风采展

漯河红歌一团部分成员合影漯河红歌一团部分成员合影。。

一男孩在接受口腔检查一男孩在接受口腔检查。。


