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——内科医生

防病方法：①在所有防病方法中，洗手最关

键，洗手可以预防大部分疾病。②4个4计宅0，每

天4次完全停下手头T作，每次闭上眼睛，做4

个长长的深呼吸。

关键提示：碰过公共物品后，千万不要碰鼻

子和嘴巴。这是预防细菌传播最常用的方式。

——肿瘤科医生

防病方法：①健康的饮食、规律的锻炼和正

常的体重。②多结识有同样运动爱好的朋友。

关键提示：补充维生素1)。缺乏维生素D和

乳腺癌、结肠癌、前qlT,泉癌均有一定关系。

——消化科医生

防病方法：①饮食中多摄入富含膳食纤维的

食物，每餐不能吃太饱．以免刺激胃酸大量分泌。

②感到压力时，少吃东两多说话，和家人朋友进

行“谈话治疗”。

关键提示：保持健康的体重。

——眼科医生

防病方法：①无论去哪儿，随身携带一副太

阳镜。②超过4()岁的女|生都会出现眼睛干涩症

状。补充鱼油是最佳治疗方案。

关键提示：经常去医院检查眼睛。一些严重

眼部疾病，如青光眼、白内障、糖尿病眼疾在早期

没有任何症状，出现问题时，视力已经受到严重

损伤。眼科检查是发现疾病、及时'．1汹fl--：!疗的唯一手

段=

——妇科医生

防病方法：①I习IJB]IJ进入更年期3～5年的女

性，可以尝试补充雌激素，但要严格掌握适应症

和禁忌症，使用前要做乳房、卵巢等一系列检查：

②更年期情绪波动较大、喜怒无常，要学会及时

控制怒气。

关键提示：更年期更要重视好性生活质量，

这是维系夫妻感情、增强免疫功能的绝招。
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