
重庆渝北区刚满月的小宝宝楠楠，在社区医院做儿保时，
被发现心脏有杂音。 随后转诊到重庆医科大学附属儿童医院，
被确诊患有先天性心脏病，心脏彩超检查显示，楠楠的动脉导
管未闭、房间隔缺损。

每年 9 月的最后一个星期天是世界心脏病日， 近几年针
对先天性心脏病患者的治疗尤其受到关注。 重庆医科大学附
属儿童医院心血管内科教授吕铁伟介绍， 先天性心脏病是危
害婴幼儿健康与生命的残酷杀手。 有数据显示，每 1000 个新
生儿中有 7～8 个宝宝患有先天性心脏病。

“很多家长并不知道，多数患有先天性心脏病的孩子是可
以通过不开刀的心脏介入治疗实现治愈的。 ”吕铁伟教授说，
心脏介入治疗是一种新型诊断与治疗心血管疾病技术， 在影
像学方法的引导下， 通过穿刺体表血管， 送入特定的介入材
料，采用精细的心导管操作技术，对心脏病进行诊断和治疗，
是目前较为先进的心脏病诊治方法。

吕铁伟介绍，包括室间隔缺损、房间隔缺损、动脉导管未
闭等先天性心脏病，采用介入治疗，具有创伤小、无须开胸、无
须体外循环、不遗留瘢痕、住院时间短、成功率高、术后并发症
少等优点。

“虽然心脏介入治疗优点不少，但也并非可以治疗所有类
型的先天性心脏病， 其适用范围还与检查结果显示的心脏缺
损位置和大小有关。 ”吕铁伟提醒，如果有孩子在医生听诊时
发现有心脏杂音， 应到正规的专科医院行进一步检查， 早发
现、早诊断、早治疗。 据新华社

多数先心病可通过
心脏介入治疗治愈
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淋巴瘤是一种擅于“伪装”的癌症，常表现为不痛
不痒的淋巴结肿大，或发热、消瘦等易与其他疾病相混
淆的症状。 识破这些症状，才能早发现早治疗。

“淋巴瘤是起源于淋巴造血系统的恶性肿瘤，是我
国常见的恶性肿瘤之一。 ”重庆市肿瘤医院血液肿瘤科
主任项颖介绍，重庆淋巴瘤的发病率约为 6.8/10 万，即
每年约有 2000 人患上淋巴瘤。 有数据显示，淋巴瘤在
两个年龄段的人群中高发： 一是 20～50 岁的中青年
人；二是 60 岁以上的老年人。

虽然淋巴瘤致病原因尚不明确，但诸多研究表明，
或与现代人遭受环境污染、 频繁染发及过于紧张和劳
累等有关。 现代人心理压力过大、作息不规律、熬夜等，
会造成人体免疫力下降，给病毒入侵提供可乘之机，诱
发淋巴瘤。

项颖介绍 ，淋巴瘤擅长 “伪装 ”，其首发症状多为
不痛不痒的浅表淋巴结肿大，需注意的是，一些炎症
也可以引起淋巴结肿大，但不同于淋巴瘤引起的淋巴
结肿大。“一般而言，由炎症引起的淋巴结肿块相对柔
软，按压有痛感，而淋巴瘤淋巴结肿大则表现为不痛
不痒、表面光滑、质感坚韧。 ”项颖说，如果日常生活
中碰到了这种不痛不痒的淋巴结肿大， 别放松警惕，
应尽早到医院就诊，排除淋巴瘤的可能。

除了淋巴结肿大外，“B 症状” 也是淋巴瘤的一个
典型“伪装”特征。 所谓“B 症状”，就是指淋巴瘤患者出
现的发热、消瘦、盗汗及皮肤瘙痒等全身性常见症状，
但也很容易被误诊为其他疾病。

“淋巴瘤表现出的症状极具伪装性，再加上分型复
杂，给淋巴瘤明确诊断增加了难度。 ”项颖说，淋巴瘤的
诊断由血液肿瘤科、病理科、放疗科、外科、影像科等多
学科的医生联合会诊，有助于明确诊断，避免误诊。 李松

淋巴瘤擅长“伪装”
联合会诊有助于避免误诊

专家提醒：

健身、散步、走路上班或是做家务，不管什么形式
的活动，只要保证每天动起来的时间至少半小时，或是
一周至少 2.5 小时，就可以帮助人们预防心脏病，远离
死亡风险。

这是加拿大、中国等国研究人员近日在英国《柳叶
刀》杂志上报告的一项最新研究成果。

这项国际研究的对象涉及全球 17 个国家的 13 万
人，其年龄在 35 岁至 70 岁之间。 调查结果显示，即使
不去健身房运动， 只是走路上班、 饭后散步或是做家
务，只要每天动起来的时间能达到半小时，或是一周坚
持运动 2.5 小时，也能使患心脏病风险降低 20%，死亡
风险降低 28%。如果人们每周快步走的时间能达到 750
分钟以上，更可以将死亡风险降低 36%。

领导这项研究的加拿大西蒙·弗雷泽大学的斯科
特·利尔指出，去健身房锻炼当然很好，但走路上班、饭
后散步、做家务等活动不受时间和地点限制，更易为人
们所接受和坚持。

此外，利尔介绍说，一些旨在防治心脏病的手段，
例如食用更多的蔬菜和水果或服用某些药物， 对世界
上的贫困人口来说是难以获得的。 但步行不用花钱，还
能给健康带来显著好处。

世界卫生组织建议，18 岁至 64 岁的成年人每周应
该运动至少 2.5 小时。 但利尔说，全球四分之一的人并
没有达到这个水平。 据新华社

10 月 8 日是二十四节气中的寒
露， 意味着天气逐渐由凉爽向寒冷
过渡。 正如俗语所说的那样：“寒露
寒露，遍地冷露。 ”寒露过后，做好以
下三防能强身。

1.防湿寒之气
寒露节气，湿寒之气愈加明显，

养生重点应是做好防寒邪之气的事

项。 另外，秋季宜养阴，当气候逐渐
变冷时，人体内的阳气逐渐收敛，阴
精潜藏在体内， 此时一定要注重养
阴精。

很多疾病的产生都和人体内的

湿寒之气有重要联系，人体内的湿气
加重，便易诱发风湿性关节炎、心脑
血管疾病、妇科疾病等一系列疾病。

此外， 人们的脚部是寒气入体
的重要部位，在寒露节气中，一定要
做好脚部保暖， 不要再光脚走在地
板上或穿凉拖鞋， 还应根据气温及
时增添衣服。

2.防干燥
寒露节气当令 ，其中 “燥 ”便是

最大的一个特点，而中医认为，燥易
伤身，其中对肺、胃所造成的损害是
最为严重的。 并且，寒露节气中，人
们身体中的汗液蒸发的速度会更

快，肌肤也会因为缺水而变得干燥、
脱皮。 在寒露节气中一定要做好防
燥、养阴的事项。

并且，寒露节气中，外界环境中
的阳气不断减弱， 人体内的阴气也

逐渐增长，早晚温差更是增大，人的
呼吸道很容易受到寒冷之气的刺激

而产生不良损伤， 再加上天气愈加
干燥， 所以呼吸道黏膜的防御能力
逐步降低， 一些病菌物质都会趁虚
而入，进而诱发呼吸道疾病。

3.防情绪浮躁
寒露节气， 人们的情绪很容易

受到外界感染而产生烦躁、 压抑等
症状，因此，人们一定要注重情绪养
生，保持良好乐观的情绪。

当郁结难疏的时候， 不妨约上
朋友，出门运动或登山郊游，既增加
了生活情趣， 还能在运动过程中增
强人体的呼吸及血液循环， 对于强
身健体发挥着极其重要的作用。

寒露过后 做好三防能强身

石榴汁抗氧化

每天饮用 100 毫升石榴汁 ，
连饮两周 ， 可将氧化过程减缓
40%，并可减少已沉积的氧化胆固
醇。 即使停止饮用，这种效果仍将
持续一个月。 石榴汁还是一种有
效的抗氧化果汁， 是排除心血管
毒素的重要物质之一。 石榴汁中

的多酚含量比绿茶高得多， 是抗
衰老和防治癌症的“超级明星”。

吃桑葚防便秘

桑葚味甘酸，性寒，具有补肝
益肾、润肠通便的作用，能有效预
防便秘。 桑葚有调节肌体免疫功
能、促进造血细胞生长 、降血脂 、
护肝等作用。 习惯性便秘者可取

鲜桑葚适量，洗净榨汁，每次服用
15 毫升。

小白菜排毒素

小白菜中所含的矿物质能够

促进骨骼的发育， 加速人体新陈
代谢和增强肌体造血功能， 通畅
肠胃，利大小便 ，加速排毒 ，并有
益于骨骼健康。

寒露推荐三种蔬果

每天活动半小时
死亡真能远离你

美国亚利桑那州立大学最新研究成果显示， 辣椒
素类物质会增强人体新陈代谢， 因此辛辣食品可能有
助于减肥。

这项研究由来自中国的研究人员邓越等主导。 近
日，邓越接受记者采访时说，通过比对试验和测量，该
研究首次将辣椒素类物质与人体新陈代谢量之间建立

直接而可信的关联， 而辛辣食品可能有助于减肥的原
理“并不是这类食品会抑制人的食欲，而是能增加人体
的消耗”。

研究人员对 40 名平均年龄为 28 岁的健康成年人
进行了试验。这些参与者没有服用维生素或其他药物，
并被要求在试验前 4 小时禁食，从试验开始前 12 小时
起避免任何中等强度或以上的体力劳动和运动。 每人
测试两次，一次服用含 2 毫克辣椒素类物质的补充剂，
另一次服用安慰剂。

参与者食用了根据他们静息能量消耗值定制的份

餐后，分别在 1 个小时、2 个小时、3 个小时后测量了身
体代谢消耗量。结果表明，服用辣椒素后平均能量消耗
值为每天 130 卡路里， 而服用安慰剂后平均能量消耗
值只有每天 8 卡路里。

但研究人员警告说， 辣椒素并非减肥的 “灵丹妙
药”，要实现减肥目标，人们还需要制订“全面的健康管
理计划”，包括健康食谱和适当运动。 据新华社

研究称辛辣食品或有助于减肥

英国女演员艾玛·沃森特 8 岁
时进入一所小学上学， 从入学的第
一次考试到毕业时的最后一次考

试， 艾玛每次成绩都非常优秀。 毕
业会考时 ， 艾玛更是获得了 8 个
A+和 2 个 A 的优异成绩 。 不仅如
此， 在毕业联欢会的戏剧演出中 ，
艾玛扮演的领衔角色表现出色， 赢
得了在场观众热烈的掌声。

演出结束后， 同学们聚在一起
庆祝。 大家对艾玛赞叹不已， 琼斯
老师也对艾玛赞不绝口， 最后感叹
了一句： “我敢说， 艾玛绝对是全
校最聪明的孩子。” 琼斯老师此言
一出， 艾玛脸上的笑容一下子不见
了， 似乎很不开心。

琼斯老师见状疑惑地问： “怎
么了孩子？ 我是在夸奖你呀 ！” 艾
玛低下头 ， 犹豫了一会儿 ， 小声
说： “谢谢！ 不过， 可不可以不要
用 ‘聪明’ 夸奖我 ？” 众人更加不
解， 要知道， 每个人都渴望得到别
人的夸奖， 被夸 “聪明” 更是一件
值得骄傲的事情呀！

迎着众人不解的目光， 艾玛把
大家带到了一个房间， 房间里有 1
面大镜子。 艾玛指着镜子说： “从
开始参加学校排演的节目到现在 ，
我已经更换了 11 面镜子 。 每次集
体排演结束， 我都会回到这里继续
练习， 有时太入神太投入， 挥舞的
双臂就会不小心打碎镜子。”

大家发出惊叹声， 艾玛笑笑继
续说： “你们知道学校图书馆每天
最后一个走的人是谁吗？ 没错， 是
我 。 这才是我成绩优异的最大原
因， 而不是所谓的 ‘聪明 ’。 所以
‘聪明’ 在我看来并不是夸奖 ， 而
是对我努力付出的一种否定 。” 艾
玛的一番话让琼斯老师和同学们连

连点头。
音乐家莫扎特曾说过， 他每天

花12个小时练琴， 人们却用 “天才”
两个字掩盖了他所有的努力。 确实，
成功是由 99%的汗水和 1%的灵感组
成的， 一味放大 “聪明 ” 的作用 ，
其实是对努力者的否定和不尊重， 对
他人可能也是一种误导。 乔凯

请不要用“聪明”夸奖我

生命智慧

土豆作为一种储存方便、做法多样的蔬菜，是百姓餐桌上
的常备菜品。细心的人发现，现在的市场上，有黄心和白心两种
颜色的土豆品种。 土豆心为什么会有颜色上的差异？ 就这一问
题，记者采访了国家蔬菜工程技术研究中心的研究员何洪巨。

何洪巨解释，土豆心会有黄白两种颜色，是因为这两个品
种的土豆中胡萝卜素含量不同。 黄心土豆相对白心土豆来说，
含有的胡萝卜素更多，颜色更深。 还有一些品种的土豆，因为
胡萝卜素含量极高，土豆心甚至会发红。 但这些土豆都是可以
放心食用的。

何洪巨补充，除了含有大量的胡萝卜素以外，土豆还含有
很高的蛋白质，以及人体所需的各种维生素和微量元素，是一
种营养非常全面的农作物。 很多人担心土豆的淀粉含量太高，
经常吃会发胖。 但在欧洲， 土豆在餐桌上是作为主食被食用
的。此外，土豆中维生素 C 的含量是苹果的 7 倍。经常食用，有
益健康。

挑土豆小技巧

到菜市场如何挑选好的土豆？
首先，看表皮。 看表皮是否光滑，表皮光滑，说明土豆很新

鲜。
其次，看芽根。 土豆经过储存，表面会长出一些嫩芽，这是

正常现象，但最好挑选芽根较浅的土豆。 芽根浅，说明储存环
境好，储存时间短。

最后，闻味道。 新鲜的土豆有清香味和泥土味。 如果有发
霉的味儿，说明储存环境过于潮湿，或者储存时间很长，土豆
已经不新鲜了。 董栋

土豆 黄心白心啥区别

最近，一则关于西红柿致癌的文章在网上传得沸沸扬扬。
文章声称：“很多菜摊上的西红柿不够圆滑， 而是像桃子一样
带个尖，这种西红柿是激素使用过量造成，长期食用此种西红
柿会中毒甚至致癌。 ”

三大原因引起西红柿带尖

美国宾夕法尼亚州立大学食品科学博士、 美国堪萨斯州
立大学博士后刘少伟解释：“西红柿带尖是由多种原因造成
的。 一是品种问题。 西红柿的品种非常多，有些品种外形是扁
圆形，就不容易出现尖头；而有些品种外形是高圆型，这种在
生长过程中有可能出现畸形，长成尖头。 没有研究证明其食用
就会对人体健康不利。 二是环境因素。 年初温度过低，一般温
度在低于 15 摄氏度时，果实发育不好，所以西红柿会出现形
态上的改变。 三是激素原因。 为了提高产量，西红柿的培育过
程中需要用到激素，即现在大多采取的人工干预的方式。 一种
是生长激素，用来点花，防止落花果；另一种是为了着色好、卖
相好而使用的催熟剂。 但适量食用催熟的西红柿不会对人体
造成伤害。 ”

如何挑选西红柿

大家可以尽量选择自然成熟的西红柿， 自然成熟的西红
柿有红绿相间的果蒂，果实整体比较圆滑，成熟度适中，摸上
去比较柔软，而且西红柿籽呈土黄色，果肉为红色，水分充足。
而使用催熟剂的西红柿个头要比一般的西红柿大， 有的顶端
会出现像桃子一样的尖顶，也就是所谓的带尖头的西红柿。

从外观上来看，催熟的西红柿颜色要么非常鲜艳，看上去
十分饱满，要么会有红一块白一块的情况。 另外，催熟后的西
红柿吃起来口感稍差，而且，催熟的西红柿可以在常温下放置
很长一段时间也不会腐烂。

由此可见， 尖头西红柿可能在口感和营养方面与自然成
熟的西红柿相比有所欠缺，但并不是像谣言说的那样可怕，更
不会使人中毒或致癌。 刘湘

带尖西红柿致癌？

内蒙古额济纳旗胡杨林金秋美景（10 月 13 日摄）。
金秋时节，内蒙古自治区额济纳旗胡杨林在阳光中迸发出金色的魅力，梦幻迷人。 据新华社


