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“前段時間檢查眼睛時住過一次醫院，同病房的人大多

一直躺在病床上休息，而我是一點都躺不住，每天不知要從病

房進進出出多少回……年輕的護士們都開玩笑說我比她們還精

神還有活力呢！”3月初的一天，家住東京都的林女士(71歲)

接受了我們的採訪。腰板挺直、一頭短發的她，精神很好，從

外表上看比實際年齡年輕很多。

林女士的父親是日本人，母親是上海人。來日本前，林女

士曾在香港的大型制衣廠做管理流水線生產的工作，也因此練

就了一手精湛的裁縫手藝。三十多年前，林女士帶著兒子先來

到了日本，隨後丈夫、女兒也來到了自己身邊。從此以後，生

性好強的林女士就挑起來了全家人的生活重擔。

      積勞成疾  被查出心臟病
剛來日本沒多久，林女士就開始工作了。“當時我應聘了

一家服裝廠的工作，面試時他們讓我按照圖紙縫制一件衣服，

這對我來說太簡單了……他們對我做的成品非常滿意，直接錄

用了我。”林女士說，為了一家人的生活，她白天在服裝廠打

工，晚上還接了其它的訂單在家裡做縫紉。就這樣，林女士幾

乎二十四小時都在工作，很少有時間睡覺休息。“一周躺在床

上睡覺的次數最多隻有1、2次，其余都是坐在縫紉機前，實

在困得不行了趴著休息幾十分鐘。”林女士帶著少許無奈的表

情回憶道。

“這樣的日子大概持續了20年左右，快50歲的時候，我的

身體開始出現異常。腳總是浮腫得厲害，嚴重的時候，根本穿

不上自己的鞋子，不得已買了大碼鞋子備在家裡……出門走一

圈買個菜回來後，腳腫的情況就會自然消失。所以當時也沒太

在意，一直拖著沒去看醫生。等後來越來越嚴重去醫院檢查

時，竟被診斷出心臟擴大與心肌衰竭。”除了心臟病，林女士

還出現了易疲勞、肩膀酸痛僵硬等癥狀。

2006年底，一直靠藥物控制癥狀的林女士無意中在電視廣

告上看到了樂菲娜產品，廣告中介紹的服用者的抗病故事，深

深觸動了林女士的心。她記下了訂購電話，卻並沒有立即打電

話訂購，而是給在上海的舅舅打了一個電話，“我舅舅以前做

過醫生，所以我想先聽聽他的意見。”舅舅告訴她：隨著年齡

的增加人的血管也會發生氧化，好比鐵釘會生鏽一樣，所以補

充些抗氧化食品、保護血管是很重要的。聽了舅舅的話，再對

比一下樂菲娜的介紹，林女士產生了試試樂菲娜的想法。12月

初，她撥通了訂購電話購買了三盒樂菲娜-阿爾法。

     癥狀改善  持之以恆是關鍵
從那以後，林女士堅持每天服用2支樂菲娜-阿爾法，後

來又搭配上樂菲娜-黃金魚油一起服用。日復一日，林女士的

努力沒有白費。2007年，也就是她持續用樂菲娜產品將近一年

的時候，定期的身體檢查結果顯示，她的血管血流狀況較以前

有所改善了；由心臟肥大引起的下肢浮腫現象也大為好轉，

服藥的次數也減少了；原先總是發硬發痛的背部，不再那麼

僵硬疼痛了；原本抬都抬不起的手，也能自如地抬起、放下

了，總之，她感覺身體各部位關節的活動都比以前靈活多

了。此外，林女士還覺得疲勞感也有所減輕了。

2012年，林女士一邊照顧年幼的孫子，一邊操持搬家的

事宜。好強的她又拿出了拼命三郎的勁頭，收拾打包、聯系

搬運公司、清掃等等，每天奔波勞累的她根本忘記了自己已

經年近古稀，也經常忘記服用樂菲娜。“大概也因為當時身

體比前幾年有好轉，自己也放鬆了警惕。既沒注意休息，也

沒怎麼喝樂菲娜。唉，就是在去年，因為過度勞累的緣故

吧，我被檢查出了糖尿病。一開始感覺身體乏力不對勁，慢

慢地視力也開始下降，看東西也變得模糊不清，肩膀酸痛，

脖子也變得又僵又硬，扭頭都覺得都費勁……”

“其實我姐姐也是糖尿病，我剛訂樂菲娜的時候就給她

寄。開始時她一天喝一支，後來卻告訴我她停用了，問她原

因才知道她是不舍得用。我勸她，這個不是藥，你就當補品

堅持喝，補了一半就停不就白補了嘛。於是我姐姐又開始繼

續服用……後來她告訴我，每周一次的定期檢查總是被醫生

夸，說她血液幹凈多了……”

林女士對我們說：“患上糖尿病後，我很注意飲食和活

動，並且又開始堅持每天服用樂菲娜了……不瞞你們說，一

月份住院時，我都沒間斷服用，每天飯後服用6粒黃金魚油，

晚上九點左右睡覺前喝3支樂菲娜-阿爾法。抽血驗尿，檢查

肝、腎、胃等等，各項檢查結果都保持穩定，一些數值有好

轉趨勢，連醫生都夸獎我保持得很好。”

林女士非常健談，聽著她有聲有色的講述，採訪時間很

快就過去了。最後，林女士特意拿出了最近一次的檢查結果

給我們看：“你們看，這個月的定期檢查結果，醫生說我的

空腹血糖值、A1c值、膽固醇值都有好轉。我覺得樂菲娜對

我幫助很大，加上年紀也大了，所以，這次一定要堅持服用

下去。”
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每次被人罵完了之後都是晚上躺在床

上的時候才想起來該怎麼還嘴。

問：怎樣防范霧霾？專家：盡量呆在

家裡不要開窗戶。問：怎樣預防禽流感？

專家：多開窗戶通風。

同學去實習，把貓甩我這了，晚上上

網，貓咪跳上桌子，開始舔我，先是手，

然後胳膊，然後上臉，我邊裝著躲他邊暗

爽，舔了足足有10多分鐘啊，這是有多喜

歡我啊，然後百度了下，說貓總是舔人是

嫌主人臟！

有的人是屬拖把的，事情拖著拖著就

一幹二凈了。
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隨著現在生活節奏的不斷加快，女性乳

房病變也層出不窮，乳腺腫塊、乳腺腺體的

局限性增厚等，是威脅女性的危險信號！

◇乳腺腫塊
乳腺腫塊是乳腺腫瘤的主要癥狀，百分

之八十以上的腫塊是病人自己偶然發現的、

隻有少部分是在查體時被醫生發現的。乳腺

腫塊也見於乳腺增生癥、乳腺結核等。

◇乳腺腺體的局限性增厚
若觸捫乳腺出現比其周圍稍厚的組織，

界限不清，難以測出其確切大小，臨床上一

般多診斷為“增生”。如果增厚組織長期存

在，與月經周期變化無關，或日益增厚及范

圍增大，尤其出現在經期後婦女時，必須予

以重視，因為此類病變約百分之八為癌腫。

◇乳腺疼痛
乳腺的劇烈疼痛伴有觸痛常為乳腺的炎

癥性表現，見於急性乳腺炎和乳腺膿腫。臨

床上出現局部疼痛，常與月經周期有關，一

般多見於乳腺的單純和囊性增生。

◇乳頭溢液
一般認為血性溢液的百分之六十有癌的

可能，漿液、乳汁樣或水樣者良性病變可能

性大；伴有腫塊者應疑為惡性，無腫塊的非

血性乳頭溢液常為良性。

◇乳腺皮膚的改變
多數乳腺疾病其乳腺皮膚無任何改變，

急性乳腺炎常有皮膚紅腫、乳腺結核可並有

皮膚潰瘍、乳腺癌可出現皮膚內陷形成“酒

窩征”。

◇乳房輪廓的改變
正常乳房具有完整的弧形輪廓，此種弧

形的任何缺陷或異常，均甚重要，常為乳腺

癌的早期表現。

◇乳頭的改變
乳頭內陷也見於乳腺癌，常為單側內

陷。乳頭周圍皮膚反復出現濕疹、皮膚瘙

癢，經久不癒，應考虛派傑氏病的可能，為

一種特殊類型的乳腺癌。

◇腋窩淋巴結腫大及上臂水腫
乳腺炎癥和乳腺癌均可出現腋窩淋巴結

腫大，上臂水腫則系腋窩淋巴結廣泛轉移所

致。

人類的乳房結构分為內、外部位。主要

為乳腺和其它肌肉組織組成。對於人類的女

性而言，如何養護乳房是首要問題，比如預

防各種的乳房疾病、及時檢查等都是重要環

節。下面向大家介紹一套乳房保健操的做

法。

這套乳房保健操共分為六節，由8個主

要運動胸部的動作組成。

◇乳房保健操：
第一節：雙手用力在胸前合十並向上，

到頭頂後兩邊打開，再由兩邊向胸部合攏，

向左四拍後再回到胸前四拍，然後再向右四

拍回到中間後放下。

第二節：雙手合十後向上到頭頂打開，

然後再在胸前合十，打開，合十打開，四

次。再雙掌合並後用力在胸前左右移動，向

上分開後，慢慢放下。

第三節：雙掌分別放在胸部兩側，指頭

朝內，向前延伸至胸前合十再打開。重復做

四次。

第四節：雙手合十，抬起，打開，再雙

手向內合十，放在乳房中間，用力貼近中

線。兩拍一個節奏，重復四次。

第五節：左手上右手下，在腹部和胸部

上下做巡回的圓弧運動，在做動作的同時擺

胯，雙手不斷交替。

第六節：雙手打開與肩平，由下至上一

直到頭頂，再從頭頂之間靠肩伸出。
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