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刊头设计　　王 少 凡

青年 胃 癌 早 期 自 诊
青年人 胃癌是指16—30岁 的人所 患 的

胃癌，占 整个胃 癌病人的百分之二左右 ，
女性 多 于男性大约一倍，由 于发病率低 ，
常被忽视 而造成误诊 ，贻误治疗，许多学
者总结多 年的临 床经验以 后 认为，青 年人
若出 现下列一些情况 ，应想到有患 胃 癌的
可能 。

1 、上腹 部隐痛 、纳 减 、乏力 、体 重
减轻 等症状一并出现 ；

2 、青 年女性有上腹隐 痛伴有 不 明原
因的 贫血 ；

3 、过 去有 溃疡病史 ，近期 内 腹痛性
质有 明 显变化 ，用原有的溃疡病药物难以
控制 症状 者 ；

4 、青年人不 明原因 的黑便及大便潜
血持续阳性 。

出现上述症状 时应立 即 去医药作胃 肠
钡餐 X线透视或胃 镜检查 ，目 前 胃 镜可检
出直径小于0.5cm的微小胃 癌 ，诊断准 确
率明显高于 胃 肠钡餐X线透视。日 本早期
胃癌术后 的五年生成率已高达百分之九十
五，国 内 稍低 。因 此 胃 癌若能 早期诊 断 ，对
于选 择治疗方法 和效果具有 很大的价值 。

家庭 自 制 酸 牛奶
酸牛奶是夏季营养丰 富的冷饮佳品 。

它质酸嫩色 白 ，酸甜适度 。由 于 酸牛奶 中
含有大量活 的 乳酸 菌体 ，对消 化不 良 ，肠
内异常发酵具有 医疗效果 。经常 食用 酸牛
奶可增强食欲 ，促进 消 化 ，还能抑制 肠道
中腐败菌的生长 ，有益于人体健康 。

顾名 思义 ，酸牛奶就 是 以鲜牛奶 为原
料，经 乳酸菌发 酵 而制 成的 。乳酸菌在发
酵过程 中 ，将牛奶 中 的 乳糖分 解 产 生 乳

酸。乳酸是对人体 有益的一种有机酸 ，它
能抑制 或杀 灭对人 体有害的 细菌，随 着乳
酸菌的 不 断繁殖 ，牛奶的酸度不断提高 。
当乳酸 的 PH值达到4.6时 ，酪 蛋 白 开 始
沉淀 ，使牛 奶 呈凝 固状态 ，这 就 是酸牛奶
了。

自制酸牛奶的 方 法 也 很简 单。用 鲜牛
奶半斤 ，加入 2匙蔗糠 ，充分煮开后 冷至
30—40℃，加入 1—1.5匙酸牛奶为发 酵
剂，搅拌均 匀 ，用 干 净 纸封上瓶 口 ，放在
室内 比较 温暖 的 地方进行发 酵。待牛奶完
全凝固或有 少量 水析出 时 ，制作酸牛奶的
前段发 酵便结束。把发 酵好的酸牛奶放在
1 —6℃冰 箱 里 进 行
后期发 酵 ，待 8～12小
时后 ，就 可以 取 出 饮用
了。家里如果没有 冰箱
， 也可以放在冰水或冷

水中 ，其效果也差 不多 。
自制 酸牛奶一定 要把好 卫生关 ，否则 ，

人食用 后 会发 生 中毒 。一般 来说应 注 意 以下
两点 ：一是使用 的 瓶 子 、杯 子 或其 它 用 具 ，
一定要 干 净 ，最 好经煮 沸 消 毒 ；二是要用 新
鲜的酸牛奶作发 酵剂 。一旦发 现不成形 或被
污染 ，应及 时更换 ，不可 次用。（光 中 荐 ）

不要 抱 婴 儿 看 彩 电
有些年轻父 母 抱 着 婴儿看 电视 ，这样做

对婴儿的建康不利 。因 为 ，电视机荧光屏 在高
能电子 束撞 击下，会产生 X射 线 ，而彩 电在
高频高压高 幅射情 况下 ，射 出更多 射线。据

科学 测知 ，婴儿对Ｘ射
线比成 年人敏感得多 ，
经常受Ｘ射 线 照 射 ，
对婴儿 的 缝 康 有 害 ，
会引 起婴儿厌食、食欲
不振 ，营养不 良 ，甚至
会影 响 婴儿智 力发展 ，
所以 看 彩 电 忌 抱婴儿。

（ 秋 辑 ）
银耳 药 用 配 方

银耳虽是高档 滋 补品 ，但如 今在家庭
菜肴 中也不算是罕见的 了 。它不光能 配菜
做汤 ，对某些病 患 ，也颇具疗效。

一、治大小便带 血 、瘀血：取银耳十
五克、黄花 菜三十克 、血佘碳 （头发 灰 ）
六克。先 将银耳和黄花 菜用 一碗水煮熟 ，
再冲入血 余碳，饮服 ，每 日 2次 。

二、治 痔疮：取银耳三 十克 ，白 砂糖
六十 克 ，泡汤一碗食之 。

三、误 吞金属物：用 银耳三 十 克 、韭

菜一把 （用 芝麻 油炒熟 ），砂 仁十五克 ，
放入一碗水 中 ，煎后加醋服 ，金属物 会很
快随大便排 出 。

（ 秋 辑 ）

你会 煨 银 耳 汤 吗
银耳一般都煨汤 食之一 ，煨汤 的方法

是：
每人每 次取干银耳 一 钱 ，先用 开水 泡

发，发 胀后 拣去脚渣、杂质 ，用 清水淘 洗
一遍 ，再用 清水浸 泡二十分 钟左右 ，然后
将浸泡的银耳连 水到入铝锅里烧 开，加入
适量冰糖或 白 糖，先用 大火烧 开，再用 小
火慢煨 ，直 至银耳煨至将化 ，汤也十 分稠
浓时，加入 少 量熟猪油待 其溶化 ，就可 食
用了 。　（李 冬 秋 ）

此方 专 治 结 石 症
最近 ，江苏省扬 州市 中 医院利用 核桃

仁治疗结石症病人一百 多 例 ，均获满意效
果。病人服药后 ，被 溶解的 结石 即 随尿液
排出 体外，尿液呈 乳 白 色。其偏方如下：

尿路结石：核桃仁
200克 ，油炸后 捣 烂 ，
加入 少 许 白 砂糖拌 匀 ，
两天内 服完 ，儿童减半 。

胆道结石：核桃 、
砂糖、麻 油各 500克 。
将核桃仁用 麻油煎酥盛起，加入砂糖隔 水
蒸后服用 ，日 服三次 ，五天服完 ，此 为一
疗程 。

发烧 畏寒 者应待 愈 后 服用。（于 水 摘 ）

如何 选 购 沙 发

目前 市 面 上 出 售 的 沙 发 流 行 款 式 较
多，但 人们 选 购 时 大 多 注 重 式 样 、材 料 、
产地 、牌 子 等 因 素 ，却 往往 忽 视 沙 发 的 硬
度、弹性 、靠 背 斜 度 、座 面 离 地 距 离 等
要求 标 准 。

选购 沙 发 时 ，对 于 外 表 的 美 观 毋须 过

于苛 求 ，重 要 的 是 它 造
型设 计 是 否 合 理适 用 。

沙发 座 面 离 地 高 度 以35—40厘 米 为 宜 ，
过高 则 双脚 碰不 到 地；太低 则 双 腿 穹 曲 也烦
感不 舒 服。弹 性平 硬 ，失 去 柔 软 感 ；太软 则
缩成 一 团 ，时 间 长 了 会 觉 吃 力 。因 此 ，其 鞔
硬程 度 适 中 ，或 稍 偏 硬 为 好 。一 些 高 级沙 发
都配 有 “填腰”，它 托住 腰 部 ，不 然 腆 部 会
腾空 ，无 法 方 背 ，时 间 一 长 就 会 受 不 了 。
靠背 的 斜 度 以92—98度 为 佳 ，太直 缺 乏 线
条美 感 ；斜 度 太 大 成 了 躺椅，也 不 合 乎 沙 发
的要 求 。总 之 ，选 择 沙 发 要 重 视对 人体 健康
是否 有 益。　（宝华 辑 ）

谈中 年 妇 女 美 容
人到 中 年 ，虽然鱼尾纹已 悄 悄 地爬上

了眼 角 ，但适 中 妆扮和 切 身 的 服装也可保
持少 妇风韵 。

美容 范围主 要 包括护 发 、护肤 、健 身
和化妆 。

先讲护肤。人 到 中 年 ，天 然 油 脂 减
少，皮肤松驰 ，皱纹增加 ，特别是鱼 尾纹
渐显 ，故 此 中 年妇女特别要 注 意 皮 肤 保
养（最 好 从青 年时 期做起 ）。要 注 意食用
含有滋 润 营养 的 保 养 食品 ，少吃辛 辣 刺激
性强 的 食 品 。每天按摩 脸 部 ，可 以促进血
液循环 ，提高体 内 新陈代谢 ，使 皮肤逐渐
恢复弹性 ，减 少皱纹发
生。非必要 时 不要 在太
阳下曝 晒过 久 。

皮肤妆 扮 也 很 重

要。可以用 柔 润 的粉霜 薄薄地均 匀 地涂在
脸上 ，眼睛 四周 有皱纹 的 地方尤其要 注意
涂抹均 匀。这 样 可 改 皮做颜色 ，使 之增
加光泽。要 注意 施 粉不要过 厚 ，越 厚越显
得皮肤粗 糙 ，显出 皱纹。有 的人还可略施
口红 。

要注意 保护 头发 。中 年 以 后 ，头发 会
变得干燥 、脆弱 和枯黄。要 避免外在 的刺
激。不要 在阳 光下曝 晒太久。洗头次数要
适当 ，不要过 多过 少。要 注 意所用 洗发剂
的质量 。营养 也是一个 重要 因 素。电吹风
过久也会 使头发 干枯 、发 黄 ，烫发 宜 少或
不烫 。以 保持头发黑而 柔软且 富有弹性 。

中年妇女经过 生育 ，身 体 往往发胖 ，
腰部变粗 。有 的人活 动越
发减少 ，体态就 更难看 ，
中年妇女们要每 天做一 、
二十分 钟 的腰 部健美操 ，

要注意食物 的 摄取 ，多 食高 蛋白 饮食 、减
少脂肪和糖类 的摄入 。但不要过 分缩 食减
肥，那样做 利 少弊 多 。　（赵 登 弟 ）

注意 指 甲 变 化
指甲 有竖 的条纹，是缺乏维生素A。
指甲 出 现如絮状 白 云 和 白 点，可能肠

道有问题 。
指甲 淡 白 无华归虚寒，苍 白 为血虚 ，

紫黑 为血瘀。
指甲 变得青 紫 ，是 有心血管疾病 ，指

甲出 现横纹 ，是 心肌梗塞病人发病前一个
月的象征之一 。

指甲 部分 脱 色 或全 部脱色 ，是 新陈代
谢发 生紊 乱 。

指甲 柔软 不坚 ，是营养不良 的表现 ，
指甲 平 坦 ，凹 陷或匙状 ，且无光脆弱 ，是 、
缺铁性贫血 。

指甲 条 纹紊 乱 ，呈现深竭 色 ，是 脱水 和
初期肾虚 。

凸起 的指 甲 向 肉 中 卷 伸 ，是 慢 性 呼吸
疾病 。

所以 由 指 甲 的变 化 ，管 中 窥 豹 地推测健
康尤如一 叶 知 秋 ，似 有一定 参 考价值 。

（ 光 中 荐 ）

红壳 鸡 蛋 营 养 好 吗

不少人认 为红 壳 鸡蛋 比 白 壳 鸡 蛋 营 养
好。其实 ，根据 国 内外 专家分 折 和有关 资料
证明 ，已否定 了这种 看法 。

鸡蛋壳 的颜色主 要决定 于鸡 的 品 种 ，如
罗斯 鸡下的 蛋 ，蛋壳是红色 的 ，而来航鸡下
的蛋 ，蛋壳 白 色 。现将两 种颜色鸡蛋 的主 要
成分 比较 如下：1、蛋 白 质。白 壳鸡 蛋 比红
壳鸡 蛋高0.7%左右。2、维 生素。白 壳鸡
蛋的维生 素Ａ、B1、B2都略 高 于 红 冗
鸡蛋。3、脂 肪。红壳 鸡 蛋 又 比 白 壳鸡蛋高
1.4%左右。4、胆固 醇。红壳 鸡蛋 比 白 壳
鸡蛋高0.8%左右。其 它 营 养成 分 几 乎 相
等。根据 以上 比较可 以 看 出 ，红、白 壳鸡 蛋
的主要成分大体 相 同 ，所 以 人们 吃鸡 蛋 时 ，
无须过 份强调鸡蛋 的 颜色。不过 ，如 果要长
途运输 ，还是挑选 红壳鸡 蛋 为 宜 ，因 为它 的
壳比 白 壳鸡 蛋 要厚一些 。

（ 冬 秋 ）

烧
牛
奶
后
放
糖

一般 的人都
习惯在 牛 奶加 热
的同 时放糖 ，殊
不知 ，这 是一种
有损 蛋 白质 营养
价值 和人体健康
的错误作法。经
科学 实 验 证明 ：

牛奶 中 的赖氨酸 和果糖一起 ，
在高 温下 会形成结合物——果糖基
赖氨酸。这 是一种 不 能被 人体 吸收
又能对人体产生危害 的 化学物质 ，
这种 变化 专 业术语 叫 做 “梅拉 德反
应”。正 确 的 做法 应 当 是等 牛奶煮

熟后 稍凉一会 ，然 后 加 糖饮用 。用 沸水冲
甜鸡 蛋也 是 同 理 。　（于 水 辑 ）
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怎
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黑米 又叫 “贡
米”，久 负 盛名 。
黑米外皮 墨黑 ，质
地细 密 ，用 其做饭
， 黝黑醇香 ，并有
多种 药用 功能 ，属
理想的滋 补珍 品 ，
久服黑米可延 年益

寿。那么 怎样食用 补滋 珍 品黑米呢
？ 方法 如下 ：

黑米煮粥 ，用 凉 水 稍加 冲洗 ，
大火烧开后 ，文 火煎二 个 小 时 以
上，且需 加入冰糖、大油 （猪油 ）
花生米、核桃 仁 、银杏 、银耳 同 煮 ，
这样最 能发 挥功能。若与 银耳天麻 同 煮 ，
犹如人参。黑米 饨子 鸡、猪 蹄 ，别 具一
格。与 红 枣 同 煮 ，健脾补肾之功更强 。

周汉 宏　张 莲 娥整理
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