
癌症是威胁人们健康的主要
疾病，人们对癌症存在恐惧心理，
但并没有系统了解。本文梳理了
一些关于防癌抗癌的知识点。

哪些癌症发病率高
近日，我国发布《2022 年中国

恶性肿瘤流行情况分析》。结果显
示，2022 年全球新增肺癌 248 万
例，重新成为“全球第一大癌症”。
而肺癌在我国的疾病负担更为突
出，在癌症发病和死亡顺位中均位
居首位。我国前十位高发癌症依
次为肺癌、结直肠癌、甲状腺癌、肝
癌、胃癌、乳腺癌、食管癌、宫颈癌、
前列腺癌、胰腺癌。

癌症病例“男女有别”
《2022年中国恶性肿瘤流行情

况分析》的最新数据显示，2022年，
我国癌症新发病例约为 482.47 万
例（男性 253.39 万例，女性 229.08
万例）。在男性群体中，前五大高
发癌症依次是肺癌、结直肠癌、肝
癌、胃癌和食管癌，约占男性癌症
新发病例总数的 65％。在女性群
体中，最常见的癌症是肺癌，其次

是乳腺癌、甲状腺癌、结直肠癌和
宫颈癌，约占女性癌症新发病例总
数的64％。

癌症发病率“年轻化”
在过去，癌症通常被认为发生

于50岁以上的中老年人。而近30
年，世界范围内 50 岁以下人群的
癌症发病率却一直在上升。分析
数据显示，我国癌症的发病率在0
至 34 岁年龄段相对较低，而从 35
至 39 岁年龄组开始显著增加（每
10万人中约125.24人），直到在80
岁至 84 岁年龄组达峰值（每 10 万
人中约1461.63 人）。男性在25 至
54岁年龄段总体发病率低于女性，
而在60岁以后，发病率高于女性。

结节大多不是癌
肺部结节不等于肺癌，也不是

都会发展为肺癌。一般体检发现
的肺结节中95％都是良性，但部分
良性病变，长期来看有转化为恶性
的可能。甲状腺结节是内分泌系
统的常见疾病，我国约五分之一成
人有甲状腺结节，多数良性甲状腺
结节无需进行特殊治疗，定期随访

即可。乳腺结节并不是一种单独
的疾病，而是一种症状或生理状
态，临床上良性的乳腺结节比较
多，恶性的情况比较少，高危人群
应适量增加体检频率。

吸烟仍是患癌主要风险
《柳叶刀》刊文表示，全球有近

445万例癌症死亡是由吸烟、饮酒
和肥胖等风险因素造成的，占全球
所有癌症死亡人数的44.4％，吸烟
仍然是全球癌症的主要风险因
素。在我国男性群体中，吸烟所致
的肺癌死亡数占了 24％。国家卫
健委发布的《中国吸烟危害健康报
告 2020》指出，2007 至 2017 年，全
球15岁及以上人群吸烟率有所下
降，约为 19.2％，但 2018 年我国 15
岁 及 以 上 人 群 的 吸 烟 率 却 达
26.6％ 。 另 外 ，我 国 还 有 高 达
68.1％的不吸烟人士在公共场所
接触过二手烟，危害不容忽视。

男性也要防乳腺癌
乳腺癌并非女性专

属，男性也具备
乳

腺组织，同样也可能得乳腺癌。但
男性的乳腺组织相对较少，男性乳
腺癌比较罕见。以2022年为例，我
国女性乳腺癌发病 35.72 万例，男
性仅为 0.41 万例。男性乳腺癌常
见症状包括乳房疼痛、乳头凹陷、
乳头破溃、乳头瘙痒脱屑、乳头溢
液及出血等。当开始发现乳腺肿
物，尤其乳头附近的肿块，就应提
早检查。

高危人群防癌体检应定期
防癌体检不等同于普通体

检。普通体检是针对普通人群的
健康检查，防癌体检则针对癌症
高危人群。如有癌症家族病史、
长期接触有毒有害物质或有职业
暴露、长期或重度吸烟嗜酒等，
应 定 期 进 行 防 癌 体
检。

与其谈癌色变 不如提早预防

近年来，我国心血管病呈高
发趋势，一些高血压、高脂血症和
高血糖（简称“三高”）患者常因饮
食不当，导致病情加重。

防高血压饮食“菜单”
低盐：每人每天吃盐量应严

格控制在 2-5 克，约一小匙。应
尽量少吃或不吃咸（酱）
菜、腐乳、咸肉（蛋）、腌制
品、蛤贝类、虾米、皮蛋等
含钠较高食物。

高钾：富含钾的食物，
进入人体可以对抗钠所引
起的升压和血管损伤。富
钾食物包括豆类、冬菇、黑
枣、杏仁、核桃、花生、土豆、竹笋、
瘦肉、鱼、禽肉、苋菜、油菜、大葱、
香蕉、枣、桃、橘子等。

果蔬：应多吃些富含钙的食
品，如黄豆、葵花子、核桃、牛奶、
花生、鱼虾、红枣、鲜雪里蕻、蒜
苗、紫菜等。

高脂血症患者饮食禁忌
能量限制饮食：患有高脂血

症的老年人要严格控制能量摄入,
每天能量摄入须控制在 29 千卡/
公斤体重之内,折合主食每天不宜
超过 300 克，宜食馒头、米饭、面
包、豆腐、豆浆、牛奶、瘦肉、鱼类、

蔬菜、水果等。
低脂低胆固醇饮食：高脂血

症的老年人，要严格控制动物脂
肪或胆固醇的摄入,食用油宜用富
含不饱和脂肪酸的植物油,如豆
油、花生油、玉米油,蛋类每天不能
超过1个。

高纤维饮食：食物纤维与胆
汁酸结合,会增加胆盐在粪便中的
排泄,降低血清胆固醇浓度。富含
纤维的食物主要包括粗粮、杂粮、
干豆类、蔬菜、水果等，每天摄入
的食物纤维量以35到45克为宜。

饮茶戒烟限酒：茶叶具有降

低血脂、促进脂肪代谢的作用,患
有高脂血症的老年人宜多饮茶。
长期吸烟或酗酒会干扰血脂代谢,
使胆固醇和甘油三酯上升，老年
人更要自觉形成戒烟限酒的习
惯。

高血糖、糖尿病饮食须知

主食要精选：宜用荠麦面、莜
麦面、二合面（玉米和黄豆面）、三
合面（玉米、黄豆和面）为主，可最
大程度降低人体血糖升高速度。

菜肴有禁忌：应尽量避免肥
肉、动物内脏等富含饱和脂肪酸、
胆固醇的食物，宜食瘦肉、鱼虾、

苦瓜、南瓜、洋葱及豆制
品。

水果须适量：水果要
少吃，切莫大量吃。大量
吃可能造成血糖迅速升
高，加重高血糖的细胞毒
作用，并引发胰腺损伤、
水肿等。水果宜空腹吃，

切忌餐后吃。一般上午 9 点到 9
点半，下午 3 点到 4 点，晚上睡前
9 点左右为宜。吃水果一定要做
到病情允许才吃，血糖控制不好
时少吃，或者不吃含糖量较高的
水果，如葡萄、香蕉、荔枝、红枣、
红果等。

““三高三高””患者饮食宜忌患者饮食宜忌

生活百科
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我母亲患有高血压10多年了，最近
几个月她总是突然感到乏力，有时会突
然晕倒，几分钟后又会清醒如常。去医
院检查除了血压有点偏高，没有发现其
他异常，医生说是“短暂性脑缺血”。请
问，这是什么回事？如何防治呢？

读者：秦女士
秦女士：
短暂性脑缺血又称为一过性脑缺

血发作，简称TIA，俗称“小中风”，是指
在短时间内脑血流减少而引起的脑功
能障碍，通常表现为单眼一过性黑蒙、
头晕、恶心、复视、肢体乏力、麻木、语言
困难、吞咽困难等症状，发病时间为数
秒钟至数小时不等，最长不超过 24 小
时，患者往往因其症状来得快，去得快，
恢复后不留任何后遗症而忽视。

实际上，TIA 症状虽轻，但后果严
重，如不及时治疗，约有25-40%的患者
在5年内可产生严重的脑梗塞，医生常
常把它看成是脑血管病的先兆或危险
信号。因此，如果出现过上述类似症状
者，可以做个头部或颈椎 CT、核磁共
振，也可以做脑血管造影，均可尽早确
诊。

短暂性脑缺血
是怎么回事

治慢性鼻炎方治慢性鼻炎方

苍耳子、辛夷花、薄荷各 12
克，白芷18克。加水约1000毫升
煮沸后，不离火，揭开盖子，鼻子
轻吸入蒸汽（注意不要烫伤），每
次10-15分钟，早晚各1次。每剂
药可用2-3天。

治手足麻木疼痛方治手足麻木疼痛方

透骨草、花椒、木瓜、赤芍各
30克，苏木50克，桂枝、川芎各18
克，红花、白芷各12克，艾叶、川
乌、草乌、麻黄各 10 克。加水
1000毫升，煎煮至沸，先熏患处，
待温度适宜时，浸泡患处。尤适
宜糖尿病性周围神经炎所致的手
足疼痛、麻木等症。

治慢性咽炎方治慢性咽炎方

取 3 年以上芦荟叶 2 片，冰
糖 150 克，米醋 500 毫升。把芦
荟叶洗净后切成小块，与冰糖、
米醋一并装入瓶中，密封浸泡24
小时后即可服用。服用时，先把
芦荟醋含在口中1-2分钟，再慢
慢吞咽，每日数次，一般连用3瓶
可治愈。

小验方小验方

刚装修好的房子墙
面油漆味很重，闻着难
受，让人不敢居住。有
没有什么办法可以去除
异味呢？

食盐：可以先准备
两盆水，盆里加入适量
的食盐，放在油漆味比
较重的地方，过段时间
油漆味就会消除。如果
是实木家具散发出的油

漆味，可以用喝过的茶
水来擦拭家具几遍，这
样油漆味也会消除的。

柠檬：可以用柠檬
酸浸湿棉球，然后挂在
室内某个地方，这样异
味很快就会消除的。

活性炭：如果油漆
味浓厚，可以买些木炭
放在新房，这样也可以
去除油漆味。常用的固
体吸附剂有焦炭和活性

炭，不过用的比较多的
还是活性炭，异味几天
就可以去除。

菠萝：买来新鲜菠
萝，切成两半放在房间
里。因为菠萝的香味
很浓，不用几天就可以
将 油 漆 的 味 道 吸 光 。
不但可以净化空气，还
能吸收油漆味，一举两
得。

绿色植物：目前可
以吸收甲醛的植物有吊
兰、仙人掌和铁树等，可
以买这几样来净化新房
空气。

食醋：先将盆打满
水，然后加入适量的食
醋放在新房中，开窗通
风，而且将各种家具的
柜门打开，这样既能蒸
发水分保护涂料面，还
可以去除异味。

去除装修异味小妙招

孩子换牙有一定的规律，简
单来讲就是“一定时间，一定顺

序，左右对称，先下后上”。但换牙
期也容易出现一些问题，这个时候该

怎么办？
乳牙滞留或早失

乳牙滞留或早失是换牙期最常见的
问题。恒牙已经萌出，而所替代的乳牙尚
未脱落，这种情况称为乳牙滞留，最常见
的是下前恒牙在乳牙内侧长出，上前恒牙
在乳牙的外侧长出。若乳牙在应脱落之前
就脱落了，称为乳牙早失，常会造成两侧邻
牙向缺牙空隙倾斜移位，导致缺牙间隙变
小，恒牙错位萌出。

对策：此时应尽早带孩子去医院拔除
滞留的乳牙，腾出位置，以利于恒牙位置
的调整。乳牙早失应佩戴间隙保持器，
防止两侧牙齿倾斜，维持缺牙间隙，直
至恒牙萌出。

恒牙萌出困难
恒牙萌出困难，即乳牙早

掉，大牙迟迟长不出的情况。乳
牙过早脱落会导致牙龈肥厚坚

韧，妨碍恒牙萌出。
对策：可及时到医院
口腔科请医生施行

恒牙助萌术，

切除部分坚韧牙龈，帮助恒牙
萌出。

烂牙（龋齿）
在替牙期，恒牙刚刚萌出，特别

是恒磨牙，体积大、咬合面窝沟多，容
易滞留食物残渣，加之多数儿童不爱刷
牙或刷牙不正确，喜欢吃糖果糕点，容易
发生牙齿龋坏。

对策：一旦发现有烂牙，应及早到医
院治疗。学龄儿童做窝沟封闭，可有效预
防恒牙的龋坏。

牙齿错位咬合
很多家长发现，宝宝刚刚长出的恒牙

歪歪扭扭，很难看，这在医学上叫“丑小鸭
期”，指这个阶段宝宝口腔里牙齿比较乱，
有些乳牙掉了，恒牙还没长出来，而长出
来的恒牙也是排列不齐，不美观。

对策：一方面，家长要注意纠正孩子
咬唇咬舌、口呼吸等不良习惯，因为这
些均会导致烂牙、牙列不齐等问题的
出现。另一方面，家长也不必太着
急，随着恒牙位置的慢慢调整，牙
齿排列会逐渐变整齐。如果12
岁左右牙齿仍很不整齐，这
个时候牙齿位置已经基
本稳定，可以去医院
做矫牙治疗。

轻松应对孩子换牙期

养生要分时段，一天中的时段不同，养
生方法也大有区别，只有顺应时辰，才能达
到事半功倍的健身效果。

早晨养生三件事
辰时（7：00-9：00）是调养肠胃的好时机。
口腔保健操。 刷牙时做叩齿、搅海、

嗽津、转舌等运动，以健齿洁龈，增强口腔
咀嚼能力。十指梳头。以十指代替木梳，
从前往后，自下而上梳理、按摩头部百会、
后顶等穴位，有安神醒脑、引气养血、通关
开窍的作用。

补水。晨起后空腹喝150-200毫升温白开
水，有稀释血液、促进代谢、增强肠道排空作用。

晚上养生有三法
散步。晚饭后散步40分钟或20分钟

的慢跑，可增强胃肠道蠕动，促进血液循
环，减少脂肪堆积。

泡脚。坚持用热水或中药水足浴，有
温经通络、疏经活血作用。

捶背。自上而下捶叩背部，可提高内分
泌功能，有宁心安神、催人入睡之效。

早晚养生有侧重

提
个
醒


