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这些食物不宜

与醋同吃（上）

醋是生活必备的调味品，不仅可
以帮助大家烹调美味菜肴，而且经常
食用还会有意想不到的功效。市田源
酿造有限责任公司总经理高瑞举说，适
度、适时食用醋，才能真正发挥出醋的
功效，但有些食物是不能与醋同吃的。

1.醋与牛奶
古人有“奶与酸物相反”的说法，

醋中含有醋酸及多种有机酸。牛奶是
一种胶体混合物，具有两性电解质性
质，而且其本身就有一定的酸度。当
食物酸度增加到一定程度时，则容易
发生凝集和沉淀，不易被消化吸收。
尤其是肠胃虚寒的人，更易引起消化
不良或腹泻。所以，饮用牛奶或奶粉，
不宜立即进食醋制食物。

2.醋与羊肉
羊 肉 大 热 ，醋 性 甘 温 ，与 酒 性 相

近，所以两物同食，容易生火。羊肉汤
中不宜加醋，平时心脏功能不好及血
液病患者更应注意。因为羊肉火热，
功能益气补虚。醋中含蛋白质、糖、维
生素、醋酸及多种有机酸，其性酸温，
消肿活血，应与寒性食物配合，不宜与
羊肉同食。 广告信息
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这世界上，真有癌症免疫体吗？为什
么有的人，明明年龄很大，却依然不会得
癌；而有的人，明明很年轻，一发现就是
晚 期 癌 症 。 专 家提醒大家，要想远离癌
症，一定要保持良好的免疫力，但如何才
能保持良好的免疫力呢？

没有什么特效的方法，最佳的方式就
是养成健康的生活习惯，让自己的身体时
刻处于最佳状态。

第 一 ，爱 喝 水 的 人 ，离 癌 症 会 更 远 。
水是生命之源，如果喝水很少，身体缺水，
免疫力很快会下降。比如我们感冒的时

候，医生建议多喝水，其实就是为了补充
水分，提高免疫力。

第 二 ，爱 运 动 的 人 ，离 癌 症 会 更 远 。
生命在于运动，每个人喜欢的运动方式不
同，走路、健身、游泳、打太极、慢跑等，都
是良好的运动方式，选择一种适合自己的
运动，长期坚持。

第三，作息规律，不熬夜的人，离癌症
会更远。长期熬夜，很容易降低免疫力，
让身体更加疲倦，精神更加萎靡，时间长
了，免疫力不差才怪。

第 四 ，笑 口 常 开 的 人 ，离 癌 症 会 更

远。笑一笑十年少，开心是一天，不开心
也是一天，为什么不开开心心生活呢？良
好的情绪会让你的免疫力更好。

第五，远 离 烟 和 酒 的 人 ，离 癌 症 会
更 远 。 长 期 吸 烟 和 酗 酒 ，很 容 易 降 低 免
疫 力 。

第六，一日三餐规律的人，离癌症会
更远。相反，不吃早餐，经常吃夜宵，会让
癌症更近。

第 七 ，爱 吃 蔬 菜 和 水 果 ，能 够 远 离
腌制、熏制、油炸等食物的人，离癌症会
更远。 武珍珍
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频繁落枕可能与颈椎病有关频繁落枕可能与颈椎病有关

落枕是一个比较常见的现象，很多人
认为落枕跟颈椎病有关。事实果真如此
吗？大同和平烧伤骨科医院院长郭永宝接
受记者采访时说，如果是频繁落枕，就需要
引起警惕了，因为频繁落枕是颈椎病的表
现之一，说明颈椎已经出现病变了。

郭永宝说，落枕是指人在睡觉后突感
颈部肌肉疼痛，尤以头颈部转动时更甚，临

床表现为晨起突感颈后部、上背部疼痛不
适，以一侧居多，也有两侧俱痛者，或者一
侧重、一侧轻。由于疼痛，使颈项活动不灵
活，不能自由旋转，严重者俯仰也有困难，
甚 至 头 部 强 直 于 异 常 位 置 ，使 头 偏 向 病
侧。落枕一般是由于睡觉姿势不正确，或
者是枕头的高矮、软硬度不适合，造成颈椎
疲劳而出现的症状。偶尔的落枕不一定是
得了颈椎病，但如果频繁出现落枕的症状，
就可能是得了颈椎病。因为患有颈椎病的
人，颈椎关节不稳定，颈部肌肉劳损明显，
受到一点诱因的影响，如在睡眠姿势不正
确或颈椎着凉的情况下，就会出现落枕的
症状。

如何通过落枕来判断是否患了颈椎

病？郭永宝说，这一点主要参考落枕的次
数，如果一个月发生几次落枕很有可能是
颈椎出现了病变。因为从正常情况看，落
枕应该是由于偶尔的睡姿不良加上长时间
深睡眠导致的，发生几率不是很大，几年内
出现一次。如果是频繁发生落枕，就说明
颈椎出现病变，长此以往必然会引起肌肉
痉挛。频繁落枕，应及时去医院就诊。

郭永宝说，频繁落枕可能是早期颈椎
病的表现，这时可以通过经常锻炼颈部肌
肉、挑选合适的枕头、保持正确的睡姿等
方式来缓解。但也可能是比较严重的颈
椎 病 表 现 ，此 时 就 需 要 通 过 拍 颈 椎 X 光
片，或者是做 CT 检查，早发现、早治疗，以
免耽误病情。 锦秀

同样的增厚、不同的结局

45 岁 的 李 女 士 最 近 经 量 变 得 特 别
多。例假的第 5 天，李女士赶紧到医院
检查，B 超结果显示内膜厚度 7mm。医
生 建 议 再 去 做 一 个 宫 腔 镜 或 者 诊 刮 检
查。检查结果显示为不典型的子宫内膜
增生。这是不是内膜癌啊？李女士焦虑
不已。赵康说，不典型增生的确存在潜
在恶性以及进展为癌的风险，考虑李女
士已生过宝宝，再无生育需求，医生建
议她及早手术治疗。

另 一 位 24 岁 的 王 女 士 在 单 位 体 检
后，拿到 B 超单，也面临了同样的问题
——子宫内膜增厚，并且有 12mm。在
网上查阅了资料后，她开始担心，将来
会不会影响怀孕？会不会得癌症？王女
士焦急地去了医院，医生详细地问了她
的例假情况、生活习惯、服药情况、家
族病史，然而这些都没有异常。医生告
诉她，这次 B 超是经前做的，增厚很可
能是正常的，等下次例假第 5、6 天再来
做个 B 超看看。果然，一个月后，王女
士的 B 超复查结果显示内膜厚度 2mm，
正常。

内膜到底多厚算增厚？

子宫内膜多少是厚？多少是薄？这

其实是个动态过程。赵康说，正常情况
下，子宫内膜的厚度会随着例假周期发
生“生长——增厚——脱落——变薄”。
不同阶段子宫内膜的厚度也不同。

例 假 干 净 后 ， 子 宫 内 膜 最 薄 ， 约
1-2mm，随后卵巢产生少量雌激素，使
子宫内膜进入增生期，逐渐增厚。这也
是医生总让大家在例假第 5、6 天来复查
B 超 的 原 因 ， 此 时 内 膜 薄 ， 如 果 有 增
生、占位也看得更清楚。

排卵后，进入分泌期的子宫内膜厚
度可厚达 10mm。例假快来时，内膜处
于最厚的状态，增厚到 15mm 左右都算
正常。

绝 经 期 女 性 ， 子 宫 内 膜 厚 度 则 ≤
5mm。若 B 超检查超过 5mm，则考虑为
子宫内膜增厚。

子宫内膜增厚会不会得癌？例假是
否异常是判断标准。 赵康说，如果子宫
内膜检查出增厚，但没有不正常的阴道
流血、不孕等症状，就不用太担心，可
以 等 下 次 例 假 第 5、 6 天 ， 再 做 一 次 B
超，比较能确定它到底有没有增厚。如
果复查内膜厚度正常，那么说明只是生
理性的增厚，没有问题。

如果复查持续增厚，或者平时还出
现月经量多、经期长、淋漓不净、非经
期出血等症状，可能与内膜息肉、内膜

增生甚至内膜癌等有关。这时候建议进
一步做“宫腔镜检查+诊刮”，将子宫内
膜细胞取出来做病理检查，看看子宫内
膜是否有息肉、增生，再根据病理结果
进行下一步治疗。

不过，也不用太担心，在子宫内膜
病理性增厚中，内膜癌的发生率也只占
很小一部分。赵康介绍，在发展为子宫
内膜癌之前，内膜会有相当一段时期处
于“子宫内膜增生症”的状态，包括子
宫内膜单纯性增生、复杂性增生和不典型
增生，这也给了医生早发现、早治疗的机
会。这些既是例假失调的结果，又是继续
造成例假失调的原因，所以如果持续一
段时间出现例假不调，一定要及时就医。

绝经后内膜增厚尤其要注意

绝 经 后 的 女 性 由 于 体 内 雌 激 素 缺
乏 ， 子 宫 内 膜 会 变 薄 ， 一 般 不 超 过
5mm。

如果停经后女性因更年期症状等问
题有补充孕激素，子宫内膜会增厚，例
假也可能会来。如果没有补充孕激素，
子宫内膜的厚度却超过 5mm，特别是出
现阴道流血、排液症状，就一定要引起
警 惕 了 。 赵 康 强 调 ， 如 果 出 现 类 似 状
况，需进一步进行诊刮或宫腔镜检查，
看看子宫内膜是否有恶性病变。

不少女性在体检报告

中看到子宫内膜增厚时，可

能会想到子宫内膜癌。子

宫内膜增厚真的会演变为

癌症吗? 大同康复医院妇

二科主任赵康介绍，这要看

子 宫 内 膜 增 厚 是 哪 种 情

况。子宫内膜增厚分为单

纯型的增生、复杂型的增生

和不典型的增生。单纯型

的增生是不会致癌的，复杂

型增生和不典型的增生则

有可能引起子宫内膜癌。

子宫内膜增厚会癌变吗？
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