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保健 /

! ! ! !两只呆萌的企鹅成了“网
红”，因为它们是微信朋友圈
“友谊的小船说翻就翻”的主人
公。原本这个故事描述的是“友
谊”可能因为各种鸡毛蒜皮的
小事而翻船。“友谊之船”的比
喻，让人很容易联想到英语中
“友谊”一词的组成就是“朋
友!船”，而人际关系一词则是
“关系!船”，这是否隐喻了友
情小船和爱情巨轮以及亲情航
母，都需要用心经营，精心维
护，否则就要非翻则沉呢。大家
对此都有切身体会，对“友谊”
的脆弱性心有戚戚焉，而且两
只企鹅呆萌可爱，翻船的画面
有太多想象空间，因此在网络
上爆红也在意料之中。
更为有趣的是，这个故事

被广大网友演绎出了一个又一
个新版本，医生版、警察版、媒
体人版、银行版、设计师版等
等，而且新的版本还在不断出
现。这些衍生的版本更多是自
嘲本行业的忙碌辛苦，吐槽不
被外行理解的郁闷辛酸，展现
出各行各业的众生万相，然而
这些槽点是那么真实和熟悉，
一下子就能戳中人们的笑点和
泪点。捧腹之时，可能眼角还会
挤出几滴眼泪，擦干眼泪则会
发现，身心放松许多，轻装前
行，继续坚守自己的岗位，坚持
自己的梦想。
心理学家认为，幽默和自

嘲是更为成熟的应对压力的方
式，往往有“四两拨千斤”的功效。我们都
知道，面对同样的境遇，如果看法不同，
那么感受和行为也会迥异。如果我们能
够以幽默的方式，自嘲压力和困难，意味
着我们不会沉溺在压力所致的负面感受
中不能自拔，而是可以跳脱出来，以旁观
者的角度来看问题，并且能够拥抱轻松
和愉悦的感受，会更倾向于积极地行动。
另外，那些吐槽本行业酸甜苦辣的

版本，为什么我们更乐衷于在社交媒体
上转发呢？

这表达了我们希望被理解的愿望。
我们常常感到工作本身的沉重压力，而
不被外行亲朋好友理解，则更像是压垮
我们的最后一根稻草。社会分工越来越
精细，隔行如隔山，我们对其他行业的理
解是非常片面的，可能仅凭偶然的不佳
体验，就会全面否定一个行业所有人的
努力。同时，我们也常常被外行误解，因
此我们有强烈的表达愿望，希望让别人
看见我们的付出和努力，体谅我们的辛
苦和无奈。但是谁也不愿意成为“祥林
嫂”天天哭诉家世、招人厌烦，幽默和自
嘲是更为优雅和柔软的吐槽方式，也更
容易达成让外行理解我们的初衷。
刘文娟（复旦大学附属中山医院心理科）
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! ! ! !“孩子生下来就知道成年后能长多高”，这不是好莱坞
科幻大片，而是在未来有望成为现实的最新医学研究成果。

日前，在本市举办的“中美儿童生长发育联合高端
会诊中心”成立仪式上，全球生长激素研究会主席科恩
博士与本市儿科内分泌领域专家着重探讨了美国最新
公布的一项研究成果。研究指出，从 "#$"%%个人的基因
组中收集并分析了约 "&&万个常见基因变异，然后从这
些基因中筛选出了 '()个与身高有关的基因（分布在
!"!个基因区域），这是迄今为止与性状特征和疾病有
关的最大数目基因，意味着科学界已至少可以解释五分
之一的身高遗传机制了。世界基因组学研究的重大进
展，使利用基因预测身高的大数据模型构建成为可能。
我们来“脑补”一下这样一幅“精准医疗”的美好前景：如
果拥有足够多个体基因组和个体发育生长数据，我们就
可很精准地预测一个儿童成年后的身高。

“基因预测身高”项目专家金磊博士指出，身高精准
预测是一项复杂的课题。一个人的身高由先天基因（遗
传）和后天因素共同决定，其中基因影响一个人 '&*的
身高，后天环境因素影响剩余 +&*的身高。因此，在对
后天环境对身高影响因素（疾病!运动!营养!心理!睡眠

等）综合性评估的基础上，并综合考虑骨龄身高、趋势身
高，再通过遗传基因与身高的数据模型综合测算，就可
以解开身高之谜的大幕。

传统最常见的身高预测方法是用父母身高推算孩子
未来身高，由于忽略了个体发育的后天环境差异，误差不可
避免。精准医疗时代，生命科学已不再像以前那样只在实验室
里做实验，而是需要掌握大量的数据。身高预测的准确度
取决于预测模型的数据采样代表性和数据量。目前国内
的精准化医疗的大数据积累刚刚起步，要找到所有与中
国人身高相关的基因将是一个可预期的漫长过程。虞睿

! ! ! !癌症是遗传和环境因素共同作用的结果。
乳腺癌的发生发展是一个从无到有的漫长过
程，可能的进展包括乳腺增生、癌前病变"乳腺

不典型增生和原位癌）、浸润癌，但是部分过程
是可以停止甚至可逆的。其中，乳腺癌的癌前
病变是指正常的乳腺导管上皮细胞在形态上
有一定的异型增生，随访一段时间后可以发展
为癌的乳腺增生性病变，组织病理学检查是诊
断癌前病变的最可靠标准。近年来，我国乳腺
癌发病率逐年攀升，乳腺癌已成为我国女性发
病率最高的癌症，而诊断出癌前期病人的比例
也在逐年升高。
邹强主任表示，癌前期作为疾病进展中的

关键时期，如果患者能在这一阶段得到密切随
访和药物及手术预防，是有可能避免其进展为
乳腺癌的。乳腺癌的癌前期预防需要把握主要
的三项指标，即乳腺癌家族史、自身的非典型
增生和遗传易感基因检测。围绕这三项指标，
具体到癌前期的预防措施有哪些呢？

早期筛检
普通人群筛查年龄在 +&岁或 +#岁后，常

用筛查方法主要有钼靶摄片和彩超。如果有乳

腺癌家族史、有乳腺非典型增生，这些人群需在
乳腺专科医生指导下进行乳腺癌的遗传易感基
因检测。若基因检测结果为阳性，主张提前筛查
年龄至 $#岁甚至更早，同时建议联合核磁共振
检查，并考虑增加随访频率。早期筛检，早期诊
断，早期预防，一样能起到很好的防癌效果。

手术预防
"&,# 年美国国立综合癌症网络发布的

《降低乳腺癌风险指南》提出，支持慎重选择预
防性双乳切除术，仅用于有 -./0,1-./0"或
其他遗传易感基因突变的携带者、及此前具有
小叶性原位癌的女性。如果有乳腺癌家族史，
携带 -./0基因突变，并且患者已经处于癌前
期，患者强烈要求手术的话，可以审慎考虑进
行预防性切除术。而乳腺预防性切除后的乳房
重建技术在国内已经起步并日渐成熟，可以恢
复女性乳房的一个基本外形，使其重建自信。

化学预防
即使上述患者不愿意接受预防性切除手

术，也可以考虑化学预防。化学预防是指应用化
学制剂来抑制癌前病变转变为浸润性癌。有癌

前期的病人，特别是伴有乳腺癌家族史或 -./0

基因检测结果阳性的人群建议使用化学药物预
防。用于化学预防的药物主要有：选择性雌激素
受体抑制剂，芳香化酶抑制剂。作用机制分别
是减少雌激素与乳腺上皮细胞的作用，减少绝
经后雌激素的产生。如果能在癌前期及时进行
化学预防，极有可能起到早期治愈的效果。

改变生活方式
合理认识乳腺癌的危险因素，这其中有月

经初潮过早、绝经晚、初产年龄晚、未生育、口
服避孕药、雌激素替代治疗史、乳腺癌家族史、
吸烟、饮酒、肥胖、缺少体育锻炼、高脂腌制饮
食、辐射及化学暴露等；而哺乳和摄入新鲜的
蔬菜水果对乳腺癌有一定的抑制作用。
综上所述，乳腺癌的癌前期高危女性应注

意日常生活方式，在专科医生的指导下进行基
因检测，早期筛查和密切随访，早期诊断和早期
的药物预防或手术预防等。邹强主任指出，华山
医院甲乳外科积累了丰富的癌前期诊断治疗
经验。虽然确诊癌前期病人的比例逐年升高，
但这一部分病人在早期的诊断和临床干预中
得到了更好的生存获益。凌溯 本版图片 !"

正确应对癌前期病变
将乳腺癌扼杀在萌芽中

出生就能预知成年后长多高？
中美专家研讨利用基因预测身高

门诊中，经常有一些患者因查出小叶增生而惶恐不安，非
常担忧会发展成乳腺癌，更有甚者病急乱投医。对此，复旦大学
附属华山医院甲乳外科邹强主任忠告：乳腺（小叶）增生是女性
常见的一种生理状态或者归之为一类乳腺良性疾病，日常中保
持良好生活习惯，做好定期检查，一般不会发展为乳腺癌。但
是，如果检查出有乳腺不典型增生或原位癌等癌前期病变，则
需引起高度重视，除了解家族史和密切随访外，还需考虑遗传
易感基因检测，必要时接受适当的预防性药物或手术治疗。

知!心"话

! ! ! !灰指（趾）甲是易发性疾病，在潮湿的环境
和季节，不注意个人卫生或是人为的使指甲表
面组织不断受异物侵蚀破坏，指甲会愈加脆弱，
容易感染或复发。灰指甲变形、发黑让人难堪，
需要及时治疗，避免传染，引发甲沟炎、其他部
位真菌感染等。灰指甲顽固难治，患者选药，要
认准国家批准正规产品。

您有灰指甲，请别灰心！贵州万顺堂药业是
234制药企业，生产的伊甲牌复方聚维酮碘搽
剂———国药准字产品，用于甲癣、手癣、足癣、体
癣、疖等，并发细菌感染也可使用。对真菌具有
杀灭能力，能软化角质层，有效增强药物的渗
透。使用中涂搽本品于患甲，不要包扎，保持通
风干燥，简单又方便。每天一次，长效药膜，按疗
程坚持使用有信心。伊甲牌复方聚维酮碘搽剂
治疗灰甲有信心。
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经销地址：黄浦：南京东路第一医药商店，淮海路
各药房，静安区各药房，余姚路118号，虹口：四川北路
各药房，徐汇：汇丰各药房，茶陵路216号，长宁：得一各
药房，静安：闻喜路1220号，普陀：中山北路2399号及复
美各药房，浦东：海洋路622号，养和堂各药房，惠南镇
城东路268号，杨浦：长海路349号，宝山：牡丹江路各药
店，友谊路223号，闵行：江川路242号，莘朱路152号，
松江：余天成各药店，嘉定：梅园路75号，金山：恒德药
店各药房，奉贤：解放中路20号，青浦：城中东路266号，
崇明：东门路178号等全市各大药房有售。

国药准字H52020539，黔药广审 （文）第
2015100118号，上海备案号2015年11月5日，请按药品
说明书使用或在药师指导下
购买。不良反应：偶见皮肤刺
激如烧灼感或过敏反应如皮
疹、瘙痒等。禁忌：尚不明确
OTC

! ! ! !口腔溃疡俗称“口舌生疮”，中医认为：
反复发作的口舌生疮，有时由长期思虑过
度、熬夜、烟酒、饮食肥腻等引起胃火积
盛，气郁化火，造成阴虚津亏，即身体内的
阴液亏虚，上不能滋润口咽7下不能濡润肠
胃。虚火上炎于口腔容易发生口腔糜烂溃
疡，牙龈咽喉肿痛，口臭口干等；积热郁结
于胃肠则胃灼烧心，肠燥便秘，消化代谢
紊乱。

医学研究表明咽干口燥，唾液减少会
降低口腔粘膜的抵抗力，减弱对口腔牙龈
细菌的抑制，容易发生口腔溃疡、牙龈炎
（牙周炎）等。欲除口腔之痛，必先滋补阴
液，使唾液等阴液充裕，同时清除虚火郁
热，行气解郁，贵州万顺堂药业依据苗族
千年古方，精选鲜品金钗石斛等 ,"味药
材，制成纯中药制剂“养阴口香合剂”，独

有滋阴生津、清胃泻
火，行气消积三管齐
下。按疗程坚持服用，
有效治疗反复发作的口腔溃疡、口臭、牙龈
肿痛、肠燥便秘、胃痛烧心，对体弱多病患
者阴虚火旺引起的口腔糜烂也有疗效。“养
阴口香合剂”液体能充分接触溃疡面，建议
患者服用时可在口中含服 $8#分钟，然后
缓缓咽下。+天一疗程，一般 ,!"疗程，重
症加量，延长疗程。
全市各大药房有售
电话#!"#$%!!&

国药准字Z20025095生产厂家：贵州万顺堂
药业有限公司上海备案号：2015年5月6日黔药广
审(文)第2015040036号发明专利号ZL02147672.
1请按说明书使用或在药师指导下购买和使用
OTC，不良反应：尚不明确，禁忌：尚不明确。OTC

灰甲不灰心!治疗有方法口腔溃疡"口臭应及时治疗


