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丰满、挺拔、健康的乳房是
女性美的标志，可生活中总有
一些“不速之客”去打扰这份美
丽。伴随着生活节奏的加快，乳
腺疾病的发病率越来越高，而
乳腺癌如今已成为城市女性健
康的“头号大敌”。因此，女性对
乳房的呵护要贯穿一生。本期
结合多项研究，并采访多位权
威医学专家，为女性的乳房上
六道“保险”。

人们都说眼睛是心灵的窗口，眼
球的运动和眼神的交流能够表明人
的想法。近日美国MSN网站就总结
出10种眼部动作或表情所代表的意
义。

1.瞳孔的大小。人们可以控制
自己的面部表情，但不能控制瞳
孔，它能告诉别人你的喜好。研究
表明，当你看到喜爱的人或物时，
瞳孔会放大，看到不喜欢的人和物
时，瞳孔就会缩小。美国联邦调查
局前任反情报官和肢体语言专家乔·
纳瓦罗说：“当我们感到紧张时，瞳
孔也会收缩。它是人类固有的生理
现象。”

2.眼皮抽搐。美国圣地亚哥克
利尔维尤眼睛和激光治疗中心的医
疗部门主任和眼外科医生桑迪·费尔
德曼说：“眼皮抽搐是眼睑痉挛所引

起的，可能表明人们承受了压力或患
有某种疾病。”

3.眼睛左顾右盼。一些专家认
为，人在说谎时，眼睛会先向上看然
后向右看。纳瓦罗却认为，根据人们
处理信息的不同，眼睛会朝特定的方
向看。眼睛左顾右盼不一定是在说
谎，只表明他在处理信息。

4.眨眼速度。人在说谎或处在
压力状态下时眨眼速度非常快；在放
松情境下（例如阅读、做白日梦和用

电脑工作时）眨眼的速度会放慢，通
常每分钟眨眼在8~21次之间。

5.遮住眼睛。如果你想请朋友
帮忙，他们在做出同意的回答时揉
了揉眼睛，表明你的请求让他难为
情了。纳瓦罗将这种肢体语言称为

“遮住眼睛”。先天失明的孩子如果
听到不喜欢的事情，也会遮住自己
的眼睛。

6.眼神交流。一个人看着你的
眼睛说话并不一定是准备告诉你真

相。纳瓦罗说：“当人说谎的时候，更
多的眼神接触是想探明你是否相信
他。”此外，盯着其他人眼睛看的时间
长度也与社会文化有关。

7.眯着眼睛。美国旧金山一家
名为“语言技能”的沟通培训公司
总裁凯拉·黑尔·奥尔特说：“当人们
觉得一些事物让他们感到恶心或反
感时，或感觉自己被错误的指责
时，他们的反应就是眯起眼睛。”她
说：“眼睛眯缝得越严实，厌恶感就

越为强烈。”
8.扬起眉毛。当人们感到快乐

和满足时，就会扬起眉毛。这种面部
表情表达了一种积极的情绪，临床上
患有抑郁症的人是不会表现出这种
行为的。

9.睁大眼睛。睁大眼睛蕴含了
多种不同的含义，具体取决于脸部的
其他特征：睁大眼睛的同时，眉毛高
耸和脸颊凹陷，可能表示恐惧；睁大
眼睛时，扬起眉毛并面带笑容，表示
幸福和颇感兴趣；睁大眼睛迅速一瞥
后就回到正常神色，则表示惊讶。

10.目光呆滞。当你向听众讲故
事时发现他们的目光呆滞了，听众
很有可能处于精神游走状态，表明
他们感到厌烦。如果在与异性约会
时出现这种情况，这就清楚地表明
你没戏了。

1.维生素A。它能构成视网膜表
面的感光物质，夜盲症就是缺乏维
生素A引起的。专家指出，长时间盯
着计算机屏幕，会大量消耗维生素
A。最常见富含维生素A的食物是动
物内脏，但其含胆固醇较高，不适合
大量食用。建议可以吃含β胡萝卜素
多的食物，比如胡萝卜、菠菜等绿黄
蔬菜，黄色水果、蛋类、乳制品等，因
为β胡萝卜素在体内平均有1/6会转
化成维生素A。不过，维生素A、β胡
萝卜素是脂溶性的，跟脂肪一起吃
效果更佳，所以最好入菜或饭后吃。

2.类胡萝卜素。除了β胡萝卜素
外，类胡萝卜素家族的其他成员，比
如叶黄素、玉米黄素，对眼睛健康的
贡献也不可忽视。类胡萝卜素的来

源，包括深黄、深绿和红色蔬果，
如南瓜、青辣椒、
西红柿、玉米、木
瓜、哈密瓜、芒果、

西瓜等。叶黄素跟玉米黄素可在深
绿色多叶蔬菜中找到，如菠菜、芥
兰、芥菜、西洋芹等。

3.B族维生素。它关系着视神经
的健康，也有保护角膜的作用。缺乏
B族维生素，容易发生神经病变、神
经炎，眼睛易畏光、视力模糊、流泪
等。糙米、胚芽米、全麦面包等全谷
类食物，还有肝脏、瘦肉、酵母、牛
奶、豆类、绿色蔬菜等，都富含B族维
生素。

4.维生素C。专家说，番石榴、猕
猴桃、木瓜、橙子、橘子、葡萄柚、草
莓等含维生素C较多。同时当季水果
的维生素C更高。一些蔬菜既有维生
素C，又可提供β胡萝卜素，如青椒、
芥兰、西兰花、菠菜、西红柿等。但维
生素C怕热、怕光线、又怕铁锅，最好
尽量生吃以减少营养素流失。

5.维生素E。维生素E也是抗氧
化物，植物油（例如橄榄油、黄豆油、

花生油、葵花籽油等）、坚果类（例如
核桃、杏仁、腰果、花生、松子、葵花
籽等）、小麦胚芽，都是维生素E的良
好来源。

不过，专家提醒，要控制油的摄
取量，以吃饭的瓷汤匙为单位，一天
至多两汤匙。坚果类的能量也不低，
每天最多只能吃两把。坚果类尽量
不用盐炒、不加糖。

6.花青素。美国梅奥医学中心指
出，花青素这种抗氧化剂可以增强
夜间视力，减缓眼睛黄斑退化。红、
紫、紫红、蓝色等颜色的蔬菜、水果
或浆果，例如：红甜菜、蓝莓、蔓越
莓、黑樱桃、紫葡萄（皮）、加州李等，
都含有花青素。

7.锌。身体要清除自由基，需要
锌等矿物质帮忙。另外，研究发现，
缺乏锌可能导致黄斑部退化。锌在
生蚝、贝类、鱼虾等所有海鲜中都
有。另外，小麦、坚果中，也含有锌。

眼睛暴露你的想法
眯眼表示厌恶 眨眼可能说谎

老用电脑补七种营养电 脑 、 手 机 、
iPad……我们的生活
已经越来越离不开这
些电子设备。可是，
电子设备也让我们的
眼睛疲惫不堪。近
日，台湾《康健》杂
志撰文，建议电脑族
要多补7种营养。

第一道保险：学会乳房自查

专家指出，女性每个月都要自查
乳房。自查的方法有两种：1.镜前检
查。站立，双臂垂放两侧，观察乳房
外形，正常的弧形轮廓是否变得不规
整，有没有橘皮样的凹点，挤压时有
无液体从乳头溢出。如果出现以上
情况，应尽早去医院就诊。2.躺着检
查。平躺在床上，以乳头为中心，用
指腹按顺时针方向紧贴皮肤做循环
按摩。检查时用力要均匀，以手指能
触压到肋骨为宜。如果发现有结节、
包块，需去医院做进一步检查。需要
提醒的是，月经正常的女性自查的最
佳时间是在月经来潮后的第 9~11
天，这时比较容易发现病变，绝经后
的中老年女性不受时间限制，可以随
时检查。自查时不要忘记检查腋窝
和锁骨位置，有些增生组织也可能会
在乳房周围生长。

第二道保险：培养3种好习惯

乳房健康离不开正确的生活习
惯。据美国“健康日”网站报道，美国
癌症研究院马丁·怀斯曼博士研究发
现，女性如果能坚持好习惯，可降低
四成乳腺癌的发病风险，这些好习惯
包括：

1.保持愉快心情。摆脱糟糕的
情绪，是对乳房最及时的保护。专家
表示，长期紧张、低落的情绪会导致
乳房疼痛、包块及乳腺增生等良性疾
病。如果患者本身性格内向，不会排
解压力，则可能造成恶性后果。荷兰
研究发现，乳腺癌与抑郁情绪之间有
明显联系。

2.加强锻炼，保持体重。美国癌

症研究院苏珊·希金博特姆教授指
出，运动不仅可以预防乳腺癌，还有
助于乳腺癌患者的康复。因此建议
大家，每天至少做半小时运动，散步、
慢跑、游泳、跳舞等运动都可以。

3.不要趴着睡。经常趴着睡觉
可能导致乳房畸形和下垂，女性的最
佳睡姿是侧卧，可以在乳房下面垫个
小枕头。

美国癌症研究院专家还提醒，尽
量避免晚育。过晚婚育会使女性体
内激素水平失衡，增加乳腺癌的发病
几率。还有证据显示，母乳喂养会降
低乳腺癌的患病几率。

第三道保险：
多吃乳房“喜欢”的食物

和人的味觉一样，乳房也有“最
爱”和“最怕”的食物，大豆、菌类、海
带、坚果、鱼类等海产品以及乳制品
是乳房的最爱。专家表示，一项针对
约 5000名 20~74岁的乳腺癌新发病
人长达 5年的随访显示，多吃豆制
品，能显著降低乳腺癌复发和死亡风
险。每天吃 100克白豆腐，或喝 500
毫升浓醇的豆浆，就能获取足量的大
豆蛋白质。黑木耳、香菇等菌类食物
能增强免疫力，有较强的防癌作用。
海带中含有大量碘，可调节内分泌，
降低女性患乳腺增生的风险。坚果

类食物含有大量的抗氧化剂和维生
素 E，既抗癌又能让乳房富有弹性。
鱼类及海产品富含人体必需的微量
元素，能保护乳腺。牛奶及乳制品则
含丰富的蛋白和钙质，可预防乳房炎
症。而高油高脂的食物最让乳房害
怕，它可以改变人体内分泌环境，增
加癌变几率。

第四道保险：常给乳房做保养

专家告诉记者，胸部按摩可以增
强韧带的弹性，从而达到紧实丰满的
效果。按摩方法是，躺在床上，由乳
房周围开始，向乳头旋转着轻按，先
是顺时针方向，然后逆时针方向再按
一次，直至乳房皮肤微红，最后连续
提拉乳头5~10次，早晚各1次。平时
也可以做一些扩胸运动，有利于胸部
健美。

专家还提醒，乳房的补水也非常
关键。每天用温度与体温相当的湿
毛巾敷乳房10~15分钟，不仅防止皮
肤干燥，还有助于乳房坚挺。淋浴
时，还可用花洒冲洗按摩乳房，能加
强新陈代谢和血液循环。

第五道保险：穿对内衣解放双乳

胸罩作为女人的“密友”，也会偷
偷扮演乳房“杀手”的角色。专家告
诉记者，文胸尺寸太大，会使乳房下

垂，起不到托胸的作用，而尺寸太小，
穿起来胸部又会有压迫感，不利于透
气，严重时会影响乳房血液循环及淋
巴的正常回流，胸部的“毒素”排不出

去，导致乳腺炎或乳腺增生，甚至增
加乳腺癌的患病几率。因此，佩戴胸
罩应该遵循以下几个原则。

首先，戴胸罩时间不宜过长，每
天不能超过8小时，更不能戴着胸罩
睡觉。其次，胸罩要选用棉质的。再
次，在挑选内衣时，要注意胸罩的尺
寸，乳房与胸罩之间的距离，要能容
纳1~2个手指，并且穿起来要感觉很
舒适。切记胸罩不能太紧，特别是那
些有钢托的，胸围尺寸一定要宽一
些。最后，不同年龄段的女性要选择
适合自己的胸罩。胸部较大的女性，
内衣肩带要宽一些，否则会使肩部的
承托力度不均匀，长此以往会导致背
疼或胸部下垂；哺乳期一定要戴胸
罩，否则胸部容易下垂；50岁后，女
性切忌戴有钢托或纤维质地的胸罩。

第六道保险：高危人群定期检查

除了自我保健，乳房健康更离
不开专业检查，尤其是高危人群。
专家告诉记者，经过临床总结，以
下几类人要特别注意：一是年长的
女性，年龄越大患乳腺癌的风险越
高；二是月经初潮小于12岁，绝经
年龄大于55岁的女性；三是仅生育
一胎且生产时年龄高于35岁，或终
身未育的女性；四是一侧患乳腺
癌，或者曾经做过乳房手术的女
性；五是绝经后肥胖或更年期接受
过激素替代疗法的人；六是有乳腺
癌家族史的人。另外，长期在高强
度压力下生活、爱吃高热量食物
等，也是导致乳癌发生的高危因
素，建议二三十岁的女性可以 1~2
年体检一次，40岁以上的女性最好
每年检查一次。

抚摸自查 少穿胸罩 心情愉快 多吃海带
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婆婆和丈母娘在影视剧中经常被
刻画得蛮横和多管闲事，但研究显示，
多和她们相处能够使你更快乐。据英
报道，澳大利亚迪肯大学的科学家发
现，经常和两位母亲联络的夫妻在婚姻
生活中更快乐。

迪肯大学的研究者对 2000位澳洲
人进行了电话问卷调查，结果显示，每
周一次探视双方母亲的夫妻，幸福指数
达到了 78.7，远高于通常范围的 73.7~
76.7。那些经常和一方母亲保持联系
的人幸福指数为74，而既不和婆婆也不
和岳母联系的夫妻幸福指数为71.6。

“这表明拥有一个亲密的家庭很重
要，”迪肯大学梅丽莎·温伯格博士说
道，“而且保持平衡的家庭生活会让夫
妻的生活幸福感更高。”只和一位母亲
保持联络会导致家庭关系的不平衡。
试想，如果你的伴侣没法像你一样和母
亲联系，你就有可能会产生失望甚至怨
恨的情绪。

常看婆婆岳母
幸福感强


