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卵巢癌是影响女性最常见的癌症之一，也是女性癌症死亡的主要原因。不幸
的是，由于卵巢癌的症状与其他疾病非常相似，很多人不会意识到患卵巢癌。李佩
文教授提出：了解卵巢癌的以下症状，有助于疾病的及时治疗。

1、食欲不振 随着卵巢肿瘤的生长，它们
可以压在胃或肠上，肿瘤的压力会引起食欲
下降。如果突然感觉没有食欲，而且跟饮食
习惯和其他疾病无关的话，需要及时就医。

2、腹胀 暴饮暴食后感到腹胀是正常的，患癌的女性可能会因腹胀而感到腹部不适
或因胀气引起疼痛。如果症状持续时间过长而没有其他已知原因，则可能是卵巢
癌的征兆。3、腹痛 持久的腹部不适或疼痛，消化不良可能是胃肠道疾病的症状，
但在极少数情况下，这是卵巢癌的征兆。如果经期过了，但是持续感到腹部或骨盆
区域的疼痛，一定要尽早检查。4、饱腹感 即使少量的进食也会让人有饱腹感。随
着卵巢肿瘤的生长，它会向盆腔的其他器官，包括胃、肠和肝施加压力，仅吃少量食

物就会导致食欲不振或饱胀感。5、腹泻和便秘 患者通常会经历排便的变化，当然
这有可能是许多疾病导致的。交替性腹泻和便秘可能预示着肿
瘤的生长，随着肿瘤的进一步生长，它将对胃和肠施加压
力，影响肠蠕动。如果这种情况持续出现的话，应该去
看医生。6、下腰痛 最常见的征兆之一是下背部的持
续性疼痛，有时候会有剧烈的腰部疼痛。由于肿瘤的
持续生长和转移的可能性，这种症状通常在后期发
展。7、持续疲劳 疲劳是很正常的，但是良好的睡眠
无法改善疲劳时，这可能表明身体正在努力抵抗感染
或其他疾病，包括癌症。

中西医结合肿瘤内科专家李佩文带您了解卵巢癌
医食无忧

智养花容花容

■ 朱林风

阔腿裤可容纳各种身材，
在穿着阔腿裤的岁月里，我们
也逐渐拥有了从容不迫的气
度。秋冬季穿久了黑白灰的经
典阔腿裤，夏天的阔腿裤该有
点颜色才更时髦。不少女性总
担心自己穿不好彩色，其实选
对版型、色彩并注意搭配，彩色
阔腿裤完全可以让你靓丽一整
个夏天。

裁剪需合体。如果认为彩
色阔腿裤没有黑色显瘦，多是因
为版型没选对。东方女性普遍
娇小，撑不起过于松垮的裤型，
可选择腰臀部位包身的剪裁，再
从大腿根以下垂坠散开，既显曲
线又显身形挺拔。如果有小肚
子碍眼，那就继续保持腰线的合
身，选择前面有褶皱设计的款
式，既随性又能遮挡有肉的腰
腹。

裤长应拖地。因为彩色有
视觉膨胀感，大色块的阔腿裤容
易显得下半身太宽，化解的办法
就是：拉长裤长。无论是低腰还
是高腰，可以选择拖地款阔腿

裤，最好是刚刚好的踩脚长度，
露出有延伸感的尖头鞋，这是打
造好身材的关键。

通勤选冷色。冷色系会给
人沉稳的感觉，只需选择一件简
单白色上衣，就能穿出夏日好气
质。通勤族选择套装，也能和谐
出入办公场合。如果觉得颜色
太暗了，不妨选择有光泽感的面
料，质感高级又色彩饱满。

日常可亮眼。日常可以选
择亮眼的彩色阔腿裤，除了亮
色套装，不妨试试单独的个性
搭配。比如选择薄纱衬衫、镂
空针织衫等。如果偏爱松弛
有度的精致，各种风格的背心
是好选择。还可以学时尚的
睡衣风，成套的印花彩色阔腿
裤和衬衫，会让你成为街头最
吸睛的那一位。

不同的色彩可以塑造不同
风格的女人，娇俏可爱的樱花
粉、浓艳成熟的大红色、清新
活泼的奶油黄、气质典雅的蓝
绿色……你可以借助颜色，拥
有阔腿裤里的各种气质，就像
从青葱走向成熟，从春夏走到
秋冬。

彩色阔腿裤，从容走出明媚之夏
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■ 澜欣

近日巨量算数发布的《2021 防
晒行业洞察报告》（以下简称《报告》）
显示，以80后、90后为主的年轻女性
对防晒最感兴趣，67%的防晒人群过
去一年增加了防晒产品的消费，49%
提高了购买频次。据对抖音平台用
户的调查，防晒产品的使用率排名第
二，仅次于基础护肤产品。同时，今
夏针对小童、大童、孕期女性、男士的
防晒单品也依次获得高度关注，且热
度保持高速成长。对某短视频平台
用户调查显示，人们对儿童防晒关注
度翻了10倍。

防晒人群对于防护的“忠诚度”
极高。《报告》显示，超过六成人认为
防晒非常重要，是日常化妆护肤必
不可少的一步；44%的人认为不防
晒会出现很多皮肤问题；38%的人
群认为防晒比抗老抗氧产品更能延
缓衰老；36%的人认为以前低估了
防晒的重要性。

人们对防晒功能的要求也逐渐
综合化。《报告》显示，对防晒产品，人
们最关心的因素是防晒能力、安全
性、口碑及品牌。除了第一优先级的
防晒能力外，人们对于美白、高倍、防
水的需求也排名靠前且还在持续提
升。同时，人们对懒人必备、多效合
一、新配方、一瓶多用、精简步骤的期
待更高。从高增长的趋势热度词来
看，多效性防晒、养肤型防晒、全波段
防晒都已进入需求视野。与防晒人
群的年轻化、女性化特征相对应，防晒
人群中平价党、测评党、颜值党等年轻
一族表现更为活跃。

妆前防晒和防晒喷雾成为新晋热
点。《报告》还显示，实用防晒产品的前
三个热门场景分别是户外（36%）、日
常（25%）、妆前（21%）。尤其是妆前
防晒，关注度增长率翻了30倍。除
了防晒霜，其他美妆产品也来“蹭热
度”叠加防晒功能，排名靠前的包括
遮瑕、隔离霜、素颜霜、精华等。

2021年随着出行增多，防晒喷
雾热度也明显上涨。轻薄不腻、清爽
不闷痘、水感不敏感等质地、体感、安全性细节，是
人们对此类产品整体的反馈走向。不过，大众对防
晒和隔离的区分和关系认识仍然比较模糊，两类单
品未来仍将长期共存。
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很多人都认为煮鸡蛋很简单，但其中讲究不少，
特别是关于时间的把握。

鸡蛋煮太久会破坏其营养素。鸡蛋煮的时间太
久，不仅会导致其中的B族维生素、维生素E等被破
坏，还会使鸡蛋中含有的不饱和脂肪酸如亚油酸、花
生四烯酸和DHA等，在加热过程中氧化反应速率加
快，而氧化后的不饱和脂肪酸如同一位“良民”变为

“妖魔”，会增加自由基产生，甚至会破坏DHA和细胞
结构等。

鸡蛋煮太短存在安全隐患。若鸡蛋加热不
充分，不仅不能有效杀灭其中的沙门氏菌等有害
菌，也不能破坏鸡蛋的生物素结合蛋白等抗营养
物质。

鸡蛋煮成什么样最好？煮鸡蛋最好状态是：蛋
清已凝固，而蛋黄刚刚凝固且质地软嫩、颜色金黄。
蛋清、蛋黄凝固，说明此时中心温度可达到70℃左
右，沙门氏菌已被杀灭，抗营养物质也能被去除；蛋
黄刚微微凝固，说明煮的时间不会过久，这时候营养
物质的氧化程度相对较低。

推荐一个煮鸡蛋的时间表：1.煮沸2分钟，此时
蛋黄仍呈橘红色，刚开始有点胶黏感，未熟；2.煮沸4
分钟，蛋黄呈明黄色，柔软，中心仍未半固态，刚熟；
3.煮沸5分钟，蛋黄仍未明黄色，中心呈凝脂状，中
等熟；4.煮沸6分钟，蛋黄中心固化，外周已开始变
干，全熟；5.煮沸超过7分钟，蛋黄变硬，边缘发灰，
且时间越长越明显。最后，记得把鸡蛋从锅里拿出
来后要立即用凉水冷却，否则残余温度会让鸡蛋继
续加热而变老。

（胡珍）

鸡蛋煮太久
脂肪会“变坏”

地毯防潮、绿植降温、藤编送凉、玻璃冰爽……

■ 木易

“夏天就要用一些颜色清爽的窗帘、沙
发套、抱枕，餐具也换成玻璃的，更有清凉
感。”“今夏雨多不宜出门，我在客厅布置一
个绿植区，再配上一把藤椅，看看书、听听音
乐。”“家里的后院今年添置了小凉亭，坐在
亭中听风看雨，我爱夏日长”……

酷暑炎夏，高温闷热总让人烦躁不
安，但也总有一千零一种方法可以让家
变得清凉舒爽。不妨利用周末对家中空
间布局以及装饰做一些小小改变，就可
以引“凉”入室，收获一段美妙舒适的夏
日时光。

轻薄地毯，防寒隔潮清凉一夏

每到换季，我都会去逛家居店寻找“扮
家”灵感，购买一些季节性家居用品或饰
品。时下轻薄、脚感柔软、容易打理的平绒
地毯备受青睐，我6月入手的蓝色波斯花纹
图案的平绒地毯，立刻就让家里那块毛茸茸
的秋冬地毯“退席”，脚垫也换成了灰、紫、蓝
等冷色调的。地毯搭配好了，不但不会有燥
热感，反而让人觉得心境清凉、身心舒畅。

有人担心夏季铺地毯太热，其实地毯
可平衡室内温度，尤其是夏季开空调时，
地毯的保温和阻隔功能，可以让房内低
温不易通过地面向外流失。另外，地毯
还可防寒、隔潮，夏季空调开多了，凉气
过重对身体不好，而地毯可有效阻隔脚
下的寒气。尤其是今年暴雨频发，屋内
会非常潮湿，此时地毯的防潮祛湿作用
就很重要。

夏季可以选丝质或平绒地毯，色彩以灰
色调、浅色系为主，燥热会被这种沉稳、雅致
的颜色抑制。绿色和蓝色也是不错的选择，
家里犹如绿色森林或在海边冲浪，活泼且清
爽。深色地毯只要和家里的环境协调统一，

整体感觉舒适也可。

清爽家饰，从眼到心自行降温

每到夏季，家里的桌布、沙发套、窗帘也
应换成浅色系的。浅色家居饰品在视觉上
可起到降温作用，如白色、粉色、蓝色、绿色
等素雅颜色和简单花纹还能让家居环境整
体有干净凉爽的感觉，就像给眼睛“吃”了冰
激凌一样。

夏日家居装扮怎能少了植物的点缀，植
物自带的碧绿葱郁感，能让人从眼到心自行
降温两三度。无论盆栽的花花草草，还是绿
植图案的抱枕、沙发套，都能达到清凉效果。

此外，试着将N顶草帽直接挂在墙上，既
有装饰效果，也会带来度假感和清爽感。当
然，草包、藤编物品也有类似效果。夏季还可
在家中摆一些海洋主题的蓝色器物，如经典
的白蓝条纹花瓶、海星、贝壳、船桨等，都会让
人想到海滩和度假，凉风习习感立现。

冰凉材质，让空间更通透凉爽

每到夏天，我都会在阳台上放几个粗陶
瓷缸，这些天北京雨水丰沛，缸里的水都接
满了，可直接用来浇花。平时站在窗前看
花，花在缸里的水面上倒影绰绰，煞是好
看。粉色陶瓷花器的釉面柔软温润，也会带
来一丝凉爽的感觉，其简洁造型配上亚光效
果，让绿植多了一份静谧的温柔。

装扮夏日家居时，建议多使用玻璃、竹
藤和金属材质的单品，这类材质可从视觉上
传达冰凉感，打造通透空间，赶走炎热气息，
带给我们清凉享受。同时，玻璃质地的家居
单品还充满流线感，经过光影的穿透富于立
体效果，能够让空间更通透凉爽。

天热人们心情通常比较烦躁，因此夏季
家装布置不宜过于繁琐或杂乱，家居越复杂
心情越差。选择简约造型可从心理上给人
带来清凉感，及时断舍离，家居才能变回清
爽范儿。

智饰家居家居

智活妙招妙招
智玩时尚时尚


