
《科普周刊》投稿邮箱：scxxbkp@163.com����������联系电话：13260104723《科普周刊》投稿邮箱：scxxbkp@163.com����������联系电话：13260104723

市场信息报社出版 国内统一连续出版物号：CN14-0016�/ 邮发代号：21-13

18 日

2023 年 10 月

星期三

癸卯年九月初四

KE��PU��ZHOU�KAN

科普周刊

你知道哪些防癌抗癌的生活方式？

□ 韦海霞

随着生活节奏的加快和生活方式的

多样化，癌症的发病率逐渐上升，给人

们的健康带来了严重威胁。 中医学认

为， 癌症的发病与生活习惯密切相关。

本文将为大家介绍一些中医防癌抗癌的

生活方式，帮助大家远离癌症的困扰。

一、保持良好的作息习惯

中医认为， 良好的作息习惯对身体

健康至关重要。 要保持规律的作息，首

先要保证充足的睡眠。 成年人每天至少

需要 7-8�小时的睡眠，以保证身体得到

充分的休息。 此外，要避免熬夜和过度

劳累，以免损伤正气，降低免疫力。

二、均衡饮食

饮食对健康有着重要的影响。 中医

主张饮食要均衡，要遵循“五谷为养、五

果为助、五畜为益、五菜为充”的原则。

多吃新鲜蔬菜和水果，少吃油腻、辛辣、

刺激性食物。 同时，要保持饮食的多样

性，避免单一食物的过度摄入。

三、适度运动

运动可以提高身体素质， 增强免疫

力，预防癌症。 中医主张运动要适度，要

遵循“适度、持久的原则”。 适合的运动

有太极拳、气功、瑜伽、散步等。 每周至

少进行 150�分钟的中等强度运动，或 75�分

钟的高强度运动，有助于预防癌症。

四、保持良好的心态

情绪对身体健康有着重要的影响。

中医认为， 情志失调会导致疾病的发

生。 要保持良好的心态，首先要学会自

我调节，避免过度劳累和情绪激动。 其

次，要培养兴趣爱好，如书法、绘画、音

乐等，以陶冶情操，调节情绪。

五、戒烟限酒

吸烟和饮酒是癌症的重要诱因。 中

医主张戒烟限酒，以降低癌症的发病风

险。 戒烟不仅有助于预防肺癌，还可以

改善心血管健康。 限制饮酒，可以预防

口腔癌、食管癌等消化系统癌症。

六、防癌体检

定期进行防癌体检是预防癌症的重

要手段。 中医主张定期进行胸部 CT、乳

腺钼靶、胃肠镜等检查，以便早期发现、

早期治疗。 对于高危人群，如长期吸烟

者 、家族遗传者等，应适当增加体检项

目和频率。

七、中医调理

中医调理是预防癌症的有效手段。

中医主张根据个人的体质、 病症和病

史，进行辨证论治。 针灸、拔罐、刮痧等

中医疗法 ，可以提高免疫力，改善身体

状况，预防癌症。

八、避免有害物质接触

避免接触有害物质是预防癌症的重

要措施。 中医主张尽量避免接触放射性

物质、化学致癌物等，降低癌症风险。 在

生活和工作中，要注重个人防护，如佩戴口

罩、手套等，避免直接接触有害物质。

九、生活环境改善

改善生活环境，减少环境污染，也是

预防癌症的有效方法。 中医主张加强环

境保护 ，减少化学污染 ，保持室内空气

流通， 避免居住环境过于潮湿或干燥，

以降低癌症的发病风险。

十、定期中医体检

除了定期进行防癌体检外， 定期进

行中医体检也是预防癌症的重要手段。

中医体检可以通过望 、闻 、问 、切四诊

法 ，对人体的五脏六腑 、气血阴阳进行

全面的评估 ， 从而发现潜在的疾病风

险，及时进行调理和治疗。

十一、保持肠道健康

保持肠道健康有助于预防大肠癌等

癌症。 中医主张保持肠道通畅，定期排

便，避免便秘。 多摄入富含膳食纤维的

食物，如水果、蔬菜、全谷类等，有助于

维护肠道健康。

十二、增强免疫力

免疫力是抵抗癌症的重要防线。 中

医主张通过饮食、运动、睡眠等方式增

强免疫力。 适当补充免疫调节药物，如人

参、党参、枸杞等，也有助于提高免疫力。

十三、避免肥胖

肥胖与多种癌症的发病风险密切相

关。 中医主张保持正常的体重，避免过

度摄入高热量、高脂肪食物，通过运动、

饮食调控等方式减轻肥胖。

十四、节制房事

中医认为，房事过度会损伤肾气，降

低免疫力， 从而增加癌症的发病风险。

要保持节制的房事 ，以养精蓄锐 ，维护

身体健康。

十五、养成良好的生活习惯

养成良好的生活习惯对预防癌症至

关重要。 中医主张规律作息、饮食有节、

适度运动、保持良好心态等，以养成良

好的生活习惯。

本文为您介绍了 15�种中医防治癌

症的生活方式。 这些方法涵盖了饮食、

运动、情绪调节、生活习惯等多个方面，

旨在帮助您在日常生活中养成良好的习

惯，提高自身免疫力，预防癌症的发生。

通过保持均衡的饮食、 规律的作息、适

度的运动、良好的心态以及戒烟限酒等

方法，您可以降低癌症的发病风险 ，维

护身体健康。 同时， 定期进行防癌体

检 、中医体检 ，及时发现潜在的疾病风

险 ，进行调理和治疗 ，也是预防癌症的

重要手段。 此外，避免有害物质接触、改

善生活环境 、保持肠道健康、增强免疫

力、避免肥胖 、节制房事和养成良好的

生活习惯等，也都是中医防治癌症的有

效方法。

总之， 癌症的防治需要我们从多方

面入手 ，养成良好的生活习惯，注重身

体健康，才能远离癌症的困扰。 希望本

文的内容能够对您有所帮助，祝您身体

健康！

（作者单位：广西钦州市中医医院）

如何进行老年糖尿病护理？

□ 张国梅

随着人口老龄化加速，老年糖尿病患

病率逐年升高。 由于老年人生理功能逐

渐退化，血糖控制变得尤为困难，因此，

精确和专业的护理变得至关重要。 家庭

医生作为健康管理的首要响应者， 承担

着教育和引导的重任。 本文目的在于提

醒大家了解老年糖尿病的特性， 并掌握

科学、有效的护理方法，以为老年人群营

造更健康、舒适的生活环境。

一、老年糖尿病的危害

（一）并发症：老年糖尿病可能导致严重

的心血管疾病、肾脏疾病、视网膜病变等

非常危险的并发症，这些并发症的治疗过

程通常较为漫长， 治疗难度相对较大，对

老年人的整体健康构成了严重威胁。

（二）影响生活质量：血糖不稳定会显著

影响老年人的心理和生理健康状况， 从而对

其生活质量产生负面影响。长期高血糖还

可能导致认知功能下降， 给老年人的日

常生活带来了诸多不便和挑战。

（三） 加速老化： 高血糖状态可引发

细胞的早期衰老，进一步加速老年人的生

理老化过程，使他们更容易受到各种健康

问题的困扰，对生活质量的影响变得更为

显著。 因此，老年糖尿病需要得到高度关

注和妥善管理， 以降低患者的并发症风

险，维护其整体健康和生活质量。

二、老年糖尿病的日常护理

（一）饮食管理

老年糖尿病患者在日常生活中需要

特别注意饮食管理， 以减少不必要的血

糖波动。

（1）健康饮食：营养均衡的饮食是老

年糖尿病管理的基础。 患者应该避免食

用高糖、高脂食物，多摄入富含高纤维的

食品， 以及足够的蔬菜和水果。 通过规

律、合理的饮食，患者可以更好地控制血

糖和体重。（2）药物与饮食的配合：合理

地使用降糖药物并与饮食相结合， 是实

现良好血糖控制的有效途径。 应根据药

物的性质和饮食内容， 避免血糖波动过

大，以防低血糖或高血糖的发生。

（二）运动与体重管理

运动与体重管理是老年糖尿病患者

日常护理的重要组成部分。

（1）适量运动 ：定时、适量的运动可

以促进身体健康，帮助控制血糖，并有助

于体重管理。 简单易行的运动，如散步、

慢跑等，可以成为老年人群的首选。 （2）

保持合适体重： 通过合理的饮食和适量

的运动， 患者可以更容易维持体重在正

常范围内， 避免由于肥胖带来的一系列

健康问题。

（三）血糖监测

血糖监测是老年糖尿病患者日常护

理中不可或缺的一部分。

（1）定期监测：定期监测血糖，可以帮

助患者及时了解自己的血糖控制情况，从

而及时调整治疗方案，确保治疗的科学性

和个性化。（2）监测方法和频率：患者应根

据医生的建议，选择适合的血糖监测方法

和频率，以确保监测数据的准确性和可靠

性，及时发现并处理血糖异常。

三、药物治疗与管理

（一）药物选择：在医生的指导下，患

者需综合考虑药物的疗效、 潜在副作用

及经济因素，选择最适合的药物。 在做出

选择时，除了考虑患者的具体病情外，还

应综合考虑患者的年龄、体重、是否存在

其他慢性疾病等因素。

（二） 药物使用原则： 患者在使用药

物时，必须严格遵循医嘱，正确理解药物

的用法用量，确保用药安全，防止药物的

滥用和误用， 以免加重病情或引发其他

健康问题。

（三） 常见药物介绍： 老年糖尿病患

者常用的药物主要包括胰岛素、 磺脲类

药物、大血杉类药物等。 具体的药物类型

和用药方案需由专业医生根据患者的个

人健康状况、 血糖控制情况等因素进行

全面评估后才能做出决策。

四、心理支持与健康教育

（一） 提供心理支持： 老年糖尿病患

者面临生理和心理的双重压力，他们需要

来自家人、 朋友和社会的持续心理支持，

以帮助他们建立积极的心态， 更好地应对

这一慢性疾病。 心理健康的稳定有助于增

强患者对病症的抵抗力， 使他们更加积极

地参与治疗和管理自身健康， 同时也可以

改善他们的生活幸福感和社交互动。

（二） 健康教育和宣传： 通过定期的

健康教育和广泛的宣传， 可以提高老年

人对糖尿病的知识了解和认识， 使他们

明白如何更科学、更有效地管理病情。 适

时提供的健康知识可以帮助患者更加准

确地掌握病情， 更合理地安排生活和治

疗，从而提高他们对疾病的应对能力。 同

时， 这也有助于社会更全面地了解老年

糖尿病，减少对患者的歧视和误解，创造

更加友好和支持的环境。

五、结论

老年糖尿病的管理和护理是全方位

的，包括合理饮食、规律运动、科学用药

和持续血糖监测，以有效控制病情，提高

生活质量。 家庭医生在此过程中担任关

键角色，他们提供个性化的医疗建议，并

进行持续的健康教育和心理支持， 帮助

患者树立正确认知和战胜疾病的信心。

让我们共同努力， 为老年糖尿病患者打

造全方位的健康管理路径， 引领他们走

向更加健康、美好的未来。

（作者单位：广西钦州市第二人民医院）


