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一家三口的三菜一汤，要想吃得营养健
康，到底要花多少钱？很多人觉得，健康营养
的门槛很高。中国科学院大学宁波华美医院
（宁波市第二医院）营养科的“戏精”营养师拍
摄了一个小视频，教大家如何做出一顿19.9元
三菜一汤的营养餐。

三菜一汤菜谱：洋葱胡萝卜烧翅根、西兰
花茄汁虾仁、肉末豆腐羹、冬瓜虾皮汤

主食：紫薯、米饭
根据《中国居民膳食指南》的核心推荐，合

理平衡膳食才是最健康的，食物选择要多样
化，谷物为主。比如上面这份菜单，选择了包
括谷薯类、蔬菜、禽肉、大豆等多达13种食物，
而且尽可能选择当地当季最常见的新鲜食材。

在营养师做出的这顿饭里，烧翅根总共只
有三根，炒虾仁就七八个，肉末豆腐羹里看不
到一块整肉……这么一顿饭，营养真的够吗？

答案是够了！营养师是根据一家三口，轻
体力劳动的父母和一个5岁的孩子进行测算。
以晚餐能量占比为全天的30%计算，一顿晚餐
提供总能量1600kcal、蛋白质60g、碳水化合
物240g、脂肪45g。

“幸亏体检发现了，不然我根
本没有什么感觉！”日前，40岁的
胡女士找到岑医生，她在两周
前的体检中被医生告知，乳
房里有个直径近4厘米的肿
瘤。于是岑医生为胡女士安
排了更进一步的乳腺磁共振
检查，结果更是吓了胡女

士一跳，4厘米的恶性
肿瘤旁边竟然还有好
几个小肿瘤，最终通过
全乳切除加乳房重建
的手术方式，不仅根
治了肿瘤，还保留
了乳房美丽的形
态。

在体检中，医生首先会通过外科触诊检
查，判断乳房部位是否有肿块或其他变化。接
下来便可通过B超或钼靶（乳腺X线）来检查
结节的具体情况。钼靶可以显示肿块结节影
和微小钙化，一般针对35岁以上女性。由于
亚洲女性尤其是年轻女性的乳腺致密，检查时
会建议选择B超来观察，超声检查的优点是经
济易行，而且这种方式不受年龄、部位、检查时
间和次数的限制。

目前，以上两种方式也被认为是最有效的
发现早期乳腺癌的方法。经此，医生基本可以
确定结节的良性或恶性。如果考虑是恶性的，
接下来还需做磁共振跟穿刺来进一步确认。

岑医生表示：“不检查的话，患者不知道自
己乳腺有没有结节或肿瘤，是良性还是恶性，
所以定期体检作为恶性肿瘤的及时发现或预
防是非常重要的。”

如何预防乳腺结节，同样也是许多女性关
注的话题，对此，岑医生表示，生理性的增生基本
无需特别预防，保持心情舒畅，减少压力，维持健
康的生活方式即可。针对肿瘤性乳腺结节的预
防，运动非常重要，既可以提高自身免疫系统，又
可以控制体重，避免因肥胖导致激素水平异常
带来的癌症风险。此外，女性在正常年龄怀孕、
母乳喂养，对自身的乳腺能起到保护作用。

见习记者 任诗妤 通讯员 朱依琼

乳腺结节究竟是什么？
会不会是癌症前兆？
解 惑
体检报告单体检报告单⑤⑤

平日里，不少女性朋友可能有着同样的疑惑，为什么自己
的乳房时不时会胀痛？摸起来还感觉疙疙瘩瘩的？难不成是
乳腺癌的前兆？对此，宁波大学医学院附属医院专家介绍，很
多女性最先发现乳房异常，都是从体检报告开始的。

乳腺结节≠乳腺癌 增生与肿瘤本非同根生

乳房乳腺结节是一个经常出现在成年女
性体检报告单里的词汇。乳腺结节是指乳腺
里面的一些小肿块，一般没有特别症状，不痛
不痒。宁大附院甲乳外科主任岑律军医生表
示，乳腺结节的发病率很高，几乎达到了50%。

岑医生介绍，一般检查中发现的结节分成
多种类型，最常见的是增生性结节、囊性结节、
炎症性结节、良性乳腺肿瘤等。此外，还有一
经发现就应引起重视的乳腺恶性肿瘤。

上述各类结节中，增生性乳腺结节常见于
年轻女性，乳房摸起来疙疙瘩瘩不舒服，有时
还会感觉到疼痛。这种结节在各年龄段均会
出现，可能将一直存在，会在雌激素的调控之
下，随着生理周期，有类似潮起潮落的变化，比
如月经前涨痛得更明显，等月经结束了，乳房
肿痛又会消下去了，因此并不需特别去处理。
除非疼痛很剧烈、肿块很明显，影响到了工作
生活，可以考虑使用药物治疗，改善疼痛与乳
腺质地并定期观察。而非生理性的囊性结节

与炎症性结节并不会主动消失，必要时需通过
手术治疗消除。

由增生慢慢演变成肿瘤的情况并不多见，
大部分乳腺肿瘤从一“出生”就已经确定了“性
质”。通俗一点说，增生结节会根据激素调控
变化产生，而肿瘤大多数情况是由基因决定
的，常受到家族史、肿瘤史等影响。

乳腺结节有大有小，直径1厘米左右比较
常见，但大小并不是唯一判断结节良性恶性的
唯一标准。医生通常会根据影响描述与BI-
RADS分级（一种乳腺影像报告和数据系统），
来评价恶性的可能性。一般1-3类基本良性，
4-5类可能恶性。大家在看体检报告单时，一
般不会明确显示结节类型，但可以参考BI-
RADS分级来了解自己身上的结节情况如何，
并向医生询问专业意见。一般情况下，1-3类
的小结节以观察为主，对于4-5类的结节医生
会建议穿刺或者手术活检，然后再决定下一步
的治疗方式。

定期体检很关键 乳房异常大多为意外发现

一家三口一顿饭
花多少钱能做到？
教你如何又省钱又有营养

一日三餐这样吃才健康

三菜一汤，两个主食，营养师到底有怎样
的配餐思路，又能给我们日常饮食给予哪些启
发和参考？

饮食原则：充分参照《中国居民膳食指南》
的核心推荐，确保平衡膳食的食物多样化；每
天的膳食应包括谷薯类、蔬菜水果类、畜禽鱼
蛋奶类、大豆坚果类等食物；平均每天摄入12
种以上食物，每周25种以上。

蔬菜选择：以深色蔬菜为主，比如洋葱、番
茄、胡萝卜、西兰花等等。深色蔬菜的微量营
养素高于浅色蔬菜，特别富含β-胡萝卜素，是
我国居民膳食维生素A的主要来源，其植物化
合物具有抗氧化、调节免疫力、抑制肿瘤、抗感
染等重要作用。另外，深色蔬菜中的芳香物
质，赋予其丰富的色彩、风味和香气，对促进孩
子食欲有一定帮助。

动物性食物选择：动物性食物，即所谓的
鱼、禽、蛋、奶、瘦肉等，是人体营养需要的重要
来源。此类食物的脂肪含量普遍较高，所以荤
菜选择了脂肪相对较低的虾仁、鸡翅根及豆腐
作为优质蛋白质的主要来源。

烹饪方式：避免煎炸等烹饪方式，减少用
油量（25克），控制食盐(<6g）。

记者 孙美星 通讯员 郑轲
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