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一级预防： 病因预防

肿瘤的一级预防是病因预防，

即通过采取有效措施， 减少肿瘤的

诱发因素， 从而降低易感人群的发

病率。

肿瘤的发生发展与包括疾病因

素、 环境因素、 生活方式等许多危

险因素相关， 我们能够从自身控制

的就是保持良好的饮食、 作息习惯，

保持健康的心态。

在饮食上， 建议大家注意以下

几点： 不食用霉变或腐烂变质的食

物， 霉变或腐烂变质的食物中含有

黄曲霉素， 容易导致胃癌和肝癌；

尽量不高盐饮食及少食用刺激性食

物； 烹饪食物时可多采用蒸、 煮等

方式， 控制每日食盐的摄入量； 尽

量不食“三高一低” 类的食物， 即

高热量、 高脂肪、 高动物蛋白、 低

维生素和纤维素的食物； 摄入过多

熏烤类食物， 会显著增加结直肠癌

的发病率。 此外， 尽量不要进食过

硬、 过热的食物， 吃饭不要太快。

如何健康饮食？ 多吃白菜、 甘

蓝、 萝卜、 花椰菜、 芥菜等蔬菜以及

水果、 奶类等。 多食用这几类食物，

有助于降低消化道肿瘤、 肺癌、 乳腺

癌的患病风险。 建议正常成人每日蔬

菜摄入量达

50

克。 多吃全谷物和豆

类等食物， 如燕麦， 混合谷物粉， 全

麦的馒头、 面包、 面条等。 平时适量

吃一些鱼、 禽、 蛋、 瘦肉等， 建议每

周吃鱼

2

次或

300

—

500

克、 蛋类

300

—

350

克、 畜禽肉

300

—

500

克。

注意每月食用动物内脏不超过

3

次。

少喝或不喝含糖饮料。

养成健康合理的日常作息。 我

们应保证每日的睡眠时间在

7

小时

以上， 劳逸结合， 用良好心态面对

压力， 保证免疫系统、 内分泌系统

不被破坏。 另外注意尽量不要沾染

烟酒， 长期吸烟、 饮酒是所有肿瘤

的致病因素。

同时， 还要避免一些常见的肿

瘤认知误区：

1.

长期吃素。 植物性食物是健

康的， 但如果不摄入肉蛋奶等， 无

法保证充足的能量。 肿瘤患者治疗

会消耗大量能量， 如果不摄入肉蛋

奶等食物， 可能会使身体更加虚弱，

循序渐进地补充高蛋白食物仍是大

多数癌友的合理饮食方式。

2.

保健品抗癌。 世界癌症研究

基金会明确表示， 不要靠吃保健品、

补品来抗癌。 保健品本身无治疗肿

瘤的功效， 而人的体质各不相同 ，

营养品吃得不合适还会起到伤害身

体的反作用。

3.

癌症有传染性。 癌症本身并

不具有传染性， 没必要因此和癌症

患者分开生活。 然而， 由于一些传

染性的病毒 （如人乳头瘤病毒和乙

型、 丙型肝炎病毒） 会导致患癌风

险增加， 因此需要当心。

二级预防

:

定期筛查

二级预防是在疾病早期通过定

期筛查将其发现， 并进行早期诊断

和早期治疗， 实现早筛查、 早诊断、

早治疗。

定期体检和筛查是二级预防的

关键。 建议大家积极参加健康体检。

此外， 还要根据个人生活习惯、 年

龄、 性别、 职业、 家族病史等情况

针对性进行专项筛查。 需要长期接

触化学制剂 （沥青、 煤焦油、 石棉

等）、 装修材料、 放射线的人群； 有大

肠息肉病、 大肠腺瘤、 溃疡性结肠炎、

克罗病等病史的人群； 幽门螺杆菌检

测阳性、 胃溃疡、 胃息肉、 慢性萎缩

性胃炎患者 ；

5

年以上乙肝患者或乙

肝病毒携带者； 有慢性肝炎病史、 肝

硬化、 有长期吸烟史、 长期大量饮酒

的

40

岁以上人群； 直系亲属有肿瘤家

族史等人群， 需要定期进行血液肿瘤

标志物、 肺

CT

、 腹部超声、 胃肠镜、

妇科超声等专科检查。

如果平时出现以下情况要及时就

诊：

①

摸到身体表面有肿块； 体表黑

痣和疣颜色加深、 范围增大。

②

皮肤

或黏膜有经久不愈的溃疡。

③

有耳鸣

耳聋、 鼻涕带血、 脸部感觉麻木等症

状。

④

持久性声音嘶哑、 干咳、 痰中

带血。

⑤

吞咽食物困难或持续性消化

不良、 食欲减退 ， 进而出现没力气 、

消瘦等症状 。

⑥

女性阴道异常出血 ，

男性有无痛性血尿、 排尿不畅等情况。

三级预防： 合理治疗

三级预防是临床 （期） 预防或康

复性预防， 即对肿瘤患者进行规范化

治疗， 防止疾病进展和复发。 肿瘤的

严重程度不同， 治疗手段和效果也有

区别。 目前， 肿瘤治疗包括外科手术、

放化疗、 免疫治疗、 靶向治疗等多种

治疗方式。

发现较早的肿瘤可以经过微创切

除、 手术切除治愈， 术后能恢复正常

生活状态。 随着抗癌新型药物的不断

问世， 肺癌、 胃肠肿瘤、 乳腺癌、 肝

癌、 泌尿系肿瘤等均可通过多学科协

同综合治疗， 控制肿瘤生长。

需要进行手术治疗的肿瘤患者 ，

在手术前后要根据医生指导进行护理，

比如胃癌患者手术后忌进食牛奶、 糖

和馒头、 包子、 面条、 蛋糕、 根茎类

蔬菜 （如土豆、 马铃薯、 芋头、 山药）

等高碳水饮食， 以防发生倾倒综合

征———即上腹饱胀不适、 恶心、 呕吐

胆汁及心悸、 眩晕、 乏力、 血压降低

等临床表现。 肿瘤患者术后饮食可按

照汤—粥—软饭—米饭的顺序逐步过

渡； 外科手术后， 卧床患者要积极训

练， 尽快恢复呼吸、 排尿、 排便等基

本功能， 并遵医嘱下床活动， 防止血

栓发生。 接受放化疗的肿瘤患者， 如

果在治疗期间出现恶心、 呕吐、 腹泻、

乏力 、 骨髓抑制等情况 ， 不要惊慌 ，

及时反馈给医生， 及时调整治疗药物

的剂量， 每周复查血常规、 肝肾功能，

并加强营养、 配合治疗， 及早控制疾

病进展， 逐渐恢复到正常生活状态。

（韩璐）

男士怕冷

更要小心谨“肾”

医生， 以前我的身体像个小火炉，

但是最近却越来越怕冷了。 请问这是怎

么了？”

广东省中医院男科教授陈志强介

绍， 从中医方面来讲， 这些症状多属于

脾肾阳虚的范畴。 中医认为， 阳虚多因

体内阳气虚弱， 或因外感阴寒邪气导致

阳气受损。 当出现肾阳亏虚及体内阳气

不足时， 会出现畏寒怕冷、 手脚冰凉、

浑身乏力、 腰膝酸软、 头晕耳鸣等不

适。 此外， 肾阳虚还往往会导致脾阳

虚， 从而出现脾肾两虚， 这类人往往会

有水肿、 面色发白、 腰腹冷痛、 畏寒肢

冷、 尿频等不适。 因此， 当出现怕冷症

状时， 应及时调补脾肾。

多晒太阳， 提升抗寒能力 阳虚男士

对季节变化的适应能力较差， 天气稍微

转凉就会觉得受不了， 平时要注意调补

阳气。 在阳光较好时， 可以出门沐浴日

光二十分钟左右， 这样做有助于提升抗

寒能力。

增加腰部锻炼 阳虚男士要加强体育

锻炼， 建议每周运动 3~5 次， 每次不少

于 30 分钟。 在普通锻炼之外， 要注意

增加腰部锻炼。 比如， 经常推擦腰部两

侧的肾腧穴， 早晚各一次， 每次 50 下

左右， 可起到益精补肾、 强身健体等作

用。

（刘波）

如何选用

抗病毒中成药

近段时间不少人患上流感， 清热解

毒的中成药可缓解病毒感染引起的症

状。 那么， 如何选用呢？

发热轻、 怕冷、 肌肉酸痛时， 选用

辛温解表的药， 如清肺排毒颗粒、 荆防

颗粒 、 感冒清热颗粒等 ； 咽痛咽燥明

显、 发热显著、 头胀痛时， 选用辛凉解

表的药， 如连花清瘟胶囊、 双黄连口服

液、 金花清感颗粒等； 咳嗽且黄痰难咳

者， 选用清肺热、 化痰止咳的药， 如急

支糖浆、 复方鲜竹沥口服液等； 干咳无

痰或少痰 、 咽痒 ， 以疏风宣肺止咳为

主， 可服苏黄止咳胶囊等 ； 出现鼻塞 、

流涕黏， 或伴头痛、 发热， 可以选用疏

风宣肺、 解表通窍为主要功效的鼻渊通

窍、 鼻窦炎口服液颗粒等； 乏力伴胃肠

不适者， 选用化湿解表的药， 如藿香正

气胶囊等。

注意不要为快速缓解症状自行加量

服药， 同一类型中成药选用一种即可。

如果正在服用西药如退烧药等， 建议中

成药与西药间隔半小时以上再服用。

（毛晓丽）

别把肛周结核

当痔疮

碰到肛门长肉球的情况， 人们往往

难以启齿， 常自以为是痔疮。 其实， 肛

门长肉球不一定全是痔疮， 有可能是结

核， 建议去医院检查确诊， 对症治疗。

一个月前， 湖南益阳的周先生发现

自己肛门右侧有一个鹌鹑蛋大的包块 ，

以为是痔疮引起的。 时间一长， 包块变

得有鸡蛋大小， 疼痛感也一天天加剧 ，

周先生在当地医院通过手术切除了包

块。 岂料， 伤口一直有渗液渗血。 通过

系统检查， 周先生被确诊为肛周结核。

肛周结核是由于肛周感染了结核杆

菌后引起的疾病， 常见症状是肛门周围

疼痛肿胀， 有时形成混合性包块易被误

诊为痔疮 。 如有肛周不适应尽早诊治 ，

以免病情进展延误最佳治疗时机。

（韩璐）
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肿瘤是威胁人类健康的主要疾病之一。 随着医疗技术的发展，癌症逐渐转变为可防可治的慢性病。

“做好三级预防，科学防治肿瘤，有助于打赢健康保卫战。 ”解放军总医院第五医学中心肿瘤医

学部主任胡毅介绍，研究表明，采取积极预防、规范治疗等措施，对降低肿瘤的发病率和死亡率有显

著效果。

预防癌症三步走

小贴士

规范治疗助患者告别“痛不欲生”

“我本来只是带着老公到医院开

点止痛药，没有想到得到专家的诊治

后，止痛效果特别好，这也坚定了老

公战胜癌症的信心。 ”

4

月

13

日， 刘女士说起患晚期

肺癌的丈夫， 因为癌痛备受折磨，在

湖北省肿瘤医院疼痛姑息治疗首席

专家、湖北省抗癌协会癌症康复与姑

息治疗专业委员会副主任委员冉凤

鸣主任医师的精心止痛治疗下，精神

状况大为改观。

癌痛究竟有多痛？ 一名癌痛患者

这样形容：“它在一点一点地侵蚀着

我的躯体、消磨掉我的意志……痛到

连死的力气都没有了。 ”

冉凤鸣主任医师表示，疼痛是晚

期癌症患者最常见的临床症状之一。

疼痛严重影响患者的生活质量，并影

响患者对肿瘤治疗的耐受性。

“如果规范治疗，合理使用止痛

药物，

80%

—

90%

肿瘤疼痛患者可以

达到无痛；然而在我国，仅三成癌痛

患者的疼痛能得到有效缓解。 ”冉凤

鸣主任医师介绍说，癌痛治疗，止痛

药物是基础，针对癌症病因的抗肿瘤

治疗也很重要。 癌痛得到有效缓解，

不仅可以提高患者生存质量，而且可

以树立战胜疾病的信心，患者不痛休

息好了，也有助于免疫力的提高。

冉凤鸣主任医师介绍说，“三阶

梯 ”止痛原则进入中国 ，标志着中国

癌痛治疗与国际接轨。“三阶梯”止痛

原则是根据患者癌痛的轻 、中 、重度

等级，选择相应强度和疗效的止痛药

物。 当疼痛达到中度及以上时，可根

据病情使用阿片类药物。 药物止痛效

果不佳时，还可以进行微创介入如神

经节阻滞 、

PCA

泵等方法 ， 达到止痛

效果。

冉凤鸣主任医师提醒，不少患者疼

痛发作时才服用止痛药， 这是不规范

的 。 止 痛 药 物 不 能 随 意 “按 需 服

用” ， 而要“按时服用”， 严格遵从医

嘱，规范用药。

（唐智峰）


