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定期筛查有必要
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“每个人都存在患癌的风险。有特殊疾病
史、特殊家族史、不良生活习惯、处于特殊工
作环境的高危人群，最好定期进行早癌筛
查。”徐涛说。不同癌症的遗传倾向性不同，
对于某些研究证实的易感基因，即使发现携带
了易感基因，也不等于一定会得癌症。

防癌体检项目包括体格检查、抽血化验、
影像学检查、内镜检查以及细胞学检查。体格
检查，主要是指头颈部、胸腹部以及下腹部和
盆腔等身体部位的检查，以发现体表上的肿物
或者是否有异常。抽血化验是指肿瘤标志物

的检查，这是常用的肿瘤筛检手段之一，主要
包括甲胎蛋白、癌胚抗原、糖基抗原、前列腺
特异性抗原检测。影像学检查主要是检查体
内的器官病变，常用的有胸部X光片、超声、
CT薄层扫描、核磁共振。内镜检查主要针对
消化道疾病，包括胃镜和肠镜筛查。细胞学检
查，如女性的宫颈液基细胞检查，可以发现早
期妇科疾病的癌前病变。

目前，多种肿瘤的发病均有年轻化趋势，
如肺癌、胃癌、宫颈癌、大肠癌、肝癌等，癌症
的高发年龄从 40岁至 50岁逐渐提前。徐涛建

议，40岁以上人群应定期做相关的防癌体检，
做到早发现、早治疗。

如长期吸烟者，尤其是大于 50岁的男性，
应做低剂量CT的肺部检查；长期酗酒者、有
慢性肝炎病史以及携带有肝炎病毒的患者，应
做肝癌筛查；长期高蛋白高脂肪饮食的男性容
易患大肠癌，45岁以上的男性应做肠镜筛查；
中老年女性要重视乳腺癌的筛查，结婚 1年以
上或者有性生活史两三年以上的女性，要定期
做宫颈脱落细胞学检查。

记者 刘 涛

◆微量元素铜、铁：合成黑色素的重
要原料

头发的毛囊需要吸收人体内的铁
元素、铜元素来合成黑色素，这种物质
能让人们的头发乌黑油亮。当缺乏这
两种微量元素时，头发中的含镍量会增
加不少，头发的颜色也就从黑变成白。

补充途径：黑木耳、动物肝脏、芝
麻、坚果等食物。

◆蛋白质：头发的原材料
和前者相比，蛋白质缺乏的问题更

容易让人们出现白发、脱发等问题。蛋
白质是头发的主要原材料之一，能够帮
助人体合成充足的角蛋白。如果长期
挑食、偏食，很可能让人体缺乏蛋白质，
更容易出现营养不良等问题。

这类人群不仅会因为营养不良而
出现白发，还可能因为人体内的蛋白质
无法维持头发的生长而出现头发发黄、
分叉、干枯甚至脱发的问题。

◆碘元素：促进毛发生长
作为甲状腺维持功能运转必需的

营养素，碘元素也能促进毛发的生长。
在我国的内陆地区，可能因为碘元素缺

乏等导致头发毛囊功能下降。就算有
足够的营养供给，也不能为人体合成黑
色素，维持黑色的头发，许多人的头发
也可能因此突然变白。

补充途径：碘盐、紫菜、海带等。
◆维生素B族：重要的代谢物质
在维生素 B 族中，B2、B3、B5 都是

对改善白发有很大帮助的营养素。当
人体长期素食，或者受到糖尿病、降糖
药物等影响，引发维生素 B 缺乏的时
候，也可能让人们的头发突然变白。

建议人们通过补充维生素 B 族来
改善白发，除了补充复合型的维生素B
族补剂，也可以针对性地补充维生素
B2、维生素B3、维生素B5。

番泻叶的功效之一其实已经隐藏在它的名
称当中了，就是“泻”字，顾名思义就是与通便有
关，它被称为“肠道清理器”。

门诊常遇到便秘患者对我说，之前便秘时抓
些番泻叶泡茶喝很管用，但是时间一长，番泻叶
喝的量越来越多，但是通便效果却越来越差，这
是怎么一回事？

番泻叶是一味具有泻下功效的传统中药，其
主要功效是泻热导滞、通便、利水。现代医学研究
也发现，番泻叶内含双蒽醌类成分，会刺激大肠，
增加肠蠕动和张力，减少肠道对水分的回吸收。

一般来说，番泻叶只适用于属于实证、热证
的热结肠燥型便秘。在一些肠道检查前，可以用
番泻叶做肠道准备，即用作清理肠道。

一般情况下，番泻叶可用温开水泡茶喝，
1.5～3克即可，清理肠道可用到 15克。

但是，番泻叶因性味苦寒，不能长期服用。很
多便秘患者为缓解便秘症状，长期反复服用番泻
叶，把它当茶喝，越用剂量越大，效果却越来越不
好，好像耐药了一样。到后来，不仅便秘更严重
了，还会出现恶心、腹胀难忍，甚至腹痛等症状。

番泻叶含蒽醌类成分，具有蒽醌类泻下药的
通病，会使肠道变黑，学名叫结肠黑变病。长期
的肠道变黑，会刺激肠道长息肉。

同时，口服番泻叶可以刺激大肠，增加肠蠕
动和张力。若长期反复刺激，肠蠕动会变慢，便
意感会变得不明显，就会出现“好几天都不想上
厕所”的情景。

（作者：山西中医药大学附属医院肛肠一科
副主任医师）

“人鱼线马甲线我都要，腰间的赘肉咔咔掉……”
这段时间，跟着刘畊宏的直播健身减肥成了一件很流行

的事，在社交网络上，有一大群被称为“刘畊宏女孩”的跟随
者。说实话，健身减肥这事不可“操”之过急，尤其是对于平
时没有运动习惯的人，一不小心就容易过度运动，或者就从
刘畊宏女孩变成“受伤女孩”了。

这套操节奏感很强，有很多髋关节的大幅度运动，包括
高抬腿、髋内旋、髋外旋、后踢腿等等，但是，这类运动不适合
一些群体——

有心血管疾病的人；心肺功能不好的人；平衡力不好
的人；膝关节活动差的人群；老年人，因为老年人存在肌肉
萎缩、骨质疏松、血管硬化等问题，容易发生骨折和心脑血
管疾病的意外；肥胖人群，身体太肥胖的人会给踝关节和
膝关节带来很大的冲击力；月经期女性，在剧烈运动的时
候，往往会引起子宫强烈收缩，从而让女性子宫内膜剥脱
异常、子宫的异常收缩，就会引起痛经、月经血量的明显变
化等。

盲目运动不可取，大家跟着刘畊宏锻炼的同时也要注意
做到——

1.运动前一定要做热身运动，这样才能舒展筋骨，不易扭伤。
2.剧烈运动后不宜立刻坐下，也不能大量喝水，正确的做

法是适量饮用一点盐水。
3.运动要遵循循序渐进的原则，量力而行。
4.在运动之后不能立即休息，否则血液会集中在下半身，

脑部和心脏供血不足，会导致头晕、头痛、恶心和呕吐等不良
反应，严重的话会出现晕厥。

5.不能空腹运动，不吃东西就去运动，势必会消耗大量的
能量，血糖浓度也会更低。人会感到头晕乏力，面色苍白，大
汗淋漓。

6.运动后进行足够的拉伸和放松运动，也可以用热敷的
方法来加快血液循环，防止第二天肌肉酸痛。

对于不适合快节奏的“本草纲目健身操”的人，可以练练中
医推荐的八段锦，另外练一些传统的武术、太极都可以。

（作者单位：山西省中医院肿瘤二科）

预防肿瘤预防肿瘤 从养成好习惯做起从养成好习惯做起

说起肿瘤说起肿瘤，，很多人都会害怕很多人都会害怕、、恐惧恐惧、“、“谈癌色变谈癌色变”，”，其实大可其实大可
不必不必。。据世界卫生组织报告显示据世界卫生组织报告显示，，三分之一的癌症是可以预三分之一的癌症是可以预
防的防的，，三分之一的癌症是可以治愈的三分之一的癌症是可以治愈的，，三分之一的癌症则可以三分之一的癌症则可以

通过治疗延长寿命通过治疗延长寿命、、改善生活质量改善生活质量。。太原市中心医院肿瘤科太原市中心医院肿瘤科
主任徐涛表示主任徐涛表示，，不少肿瘤的发生与不良生活方式密切相关不少肿瘤的发生与不良生活方式密切相关，，养养
成良好的生活方式和定期筛查成良好的生活方式和定期筛查，，是预防肿瘤的重要因素是预防肿瘤的重要因素。。

受访专家
徐涛，太原市中心医院

肿瘤科汾东二病区主任，主任
医师，中国抗癌协会山西分会肺

癌专业委员会委员、山西省抗癌协
会癌症康复与姑息治疗专业委员会
委员、太原市医学会肿瘤专业委员
会化疗学组副组长。从事肿瘤临
床和基础研究 18 余年，擅长肺
癌、食管癌、乳腺癌及消化道

肿瘤的化疗、放疗及生物
免疫治疗。

有资料显示，我省每年有
新发癌症患者人数约 8.2 万
人。男性常见恶性肿瘤以胃
癌、肺癌、食管癌、肝癌、结直
肠癌为主，其中，胃癌、肺癌、
食管癌占男性全部恶性肿瘤
发病的 62.89%；女性常见恶性
肿瘤以乳腺癌、子宫颈癌、肺
癌、食管癌、胃癌为主，占女性
全部恶性肿瘤发病的 59.19%。

“从医院门诊和临床来
看，肿瘤发病呈现年轻化的趋
势，30 岁至 40 岁患者占比逐
年增加。”徐涛说，“在接诊的
肺癌患者中，最小的才十几
岁，宫颈癌患者中最小的二十
几岁。导致肿瘤的因素有很
多，如遗传因素、环境因素、不
良的生活习惯等，而肿瘤发病
年轻化与人们的生活方式、饮
食习惯有很大的关系。”

徐涛介绍，肿瘤是一种慢
性病，部分肿瘤发生、发展的
过程很缓慢，有一个长期渐进
累积的过程，一般需要 5年至
20年。其实，很多肿瘤是可以
预防的，在日常生活中规避致
瘤因子对机体的危害，有助于
加强对肿瘤的防治。

三天两头吃洋快餐、点外卖，天天坐在电脑前不运动，熬夜打牌、追剧，
油炸烧烤吃个不停……“除了遗传因素外，这些不良的生活方式可能增加肿
瘤发生的风险。”徐涛提醒说。

以胃癌为例，与胃癌相关性最高的是盐的过量摄入，高盐会对胃黏膜造
成直接影响；经常食用腌制、熏烤食品，这些食品大多含有一定的亚硝酸盐，
也是胃癌形成的重要因素。

在男性肺癌患者中，烟民占很大比例。“吸烟过程中可产生 69种致癌物
质，其中与肺癌关系密切的主要有多环芳烃类化合物、砷、苯及亚硝胺等。”
徐涛介绍，致癌物质可通过不同的机制造成支气管上皮细胞遗传物质的损
害，引发细胞生长和调节失控，最终导致癌变。

以乳腺癌为例，除遗传等因素外，国外有研究证实，通过减少酒精摄入、
增加体育锻炼、控制体重，可有效降低乳腺癌的发病风险。

“合理饮食、适量运动、戒烟限酒、心理平衡是人类健康的四大基石。当
人的机体平衡一旦被不良生活习惯打破，如长期熬夜、暴饮暴食、大鱼大肉
等，肿瘤发生的几率就会增加。”徐涛强调。

肿瘤发病年轻化
“坏习惯”增加风险

番泻叶当茶喝危害大
李志鹏

刘妍妍别盲目跟着刘畊宏跳操

缺乏四种营养 导致白发增多 黄 青

有些人年纪轻轻却白发突然增
多，很可能是由于缺少了 4 种营养，
不妨从日常饮食中适当地补充。
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