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/保健

! ! ! !有不少消化道肿瘤与“吃”密切
相关。世界癌症研究基金会和美国
癌症研究所的专家明确提出，长期
大量吃红肉和加工肉类会增加大肠
癌罹患风险。他们推荐，人们应该每
周限制红肉的摄入量在 !""克以内。
同时还建议加工肉类应该彻底避免
食用，因为加工肉类引起大肠癌的可
能性是红肉的两倍。在诸多高脂食
谱中，香气十足的梅干菜扣肉是最

不推荐的，这道菜高油高盐，还含有
大量亚硝酸盐，进入人体会转化成
亚硝酸胺，亚硝酸胺是一种强烈的
致癌物质，摄入过量容易诱发肝癌、
胰腺癌、胃癌等多种消化道癌症。
同时，也有不少食物对预防消

化道肿瘤有益。比如，用茶水煮饭就
可以有效防止亚硝酸胺的形成，有
助于防治消化道肿瘤。但近日一则
题为“白米饭———垃圾食品之王”的
帖子在微信圈广为流传。首先不能
排除这是一次移动互联时代的商业
营销，此外，这种传言以讹传讹，混

淆视听，可与过往的林光常、张悟本
视为同流。米饭的营养成分表显示，
碳水化合物占 #"$%&"$，蛋白质占
&$%'"$，脂肪占 '$，米饭还含有
矿物质、(族维生素和膳食纤维，其
营养成分并不单一。另一条有力的
例证是，近 )"年来我国城乡居民的
主食消费呈明显下降趋势，而糖尿
病发病最高的城市居民谷类食物摄
入量最少。预防消化道肿瘤的另一
个健康食品是萝卜芽，在日本素有
“营养菜”之美誉。研究发现，经过日
光照射的萝卜芽长到 )%*厘米时，

不仅维生素 +、铁、钙等含量丰富，
还富含叶绿素。此外，萝卜芽中含有
芥子油，它能有效促进胃肠道蠕动，
排出肠道中的有害物质，预防消化
道出现癌变；而萝卜芽中的消化酵
素，能够吞噬、抑制甚至杀死癌细
胞，尤其是萝卜芽还能刺激消化道
产生干扰素，从而抵抗病毒感染，降
低患消化道肿瘤的风险。
临床实践表明，早期的消化道

肿瘤手术切除的成功率非常高，尤
其是胃癌、直结肠癌。根据国内外权
威的肿瘤治疗方案，手术后配合放

疗和化疗，可以清除手术残余以及
身体内游离的癌细胞，患者 !年生
存率可达 ,!$以上。有些食道癌、
肝癌患者由于受部位和身体条件限
制无法手术，不能手术并不意味着
放弃治疗。目前最先进的精确放疗
技术同样能达到外科手术的效果，
它可以不受血管限制，不受部位限
制，不受病人的身体条件限制，突破
手术的种种局限进行高精度、高剂
量的放射治疗，其治疗食道癌的效
果甚至超过手术。另外，对于胃癌、
肠癌等手术后转移肿瘤，具有超大
范围的治疗半径，可以同时或分次
进行全身性照射，控制肿瘤细胞的
生长。采用放疗后，不乏生存 !年甚
至 '"年的病人。
董昭 !上海解放军第八五医院肿瘤

精确放疗中心主任" 本版图片 !"

! ! ! !上到耄耋老者，下至花
季少年，颈椎病可谓“老少无
欺”，影响范围相当广。一般
情况下，-"岁%." 岁为高发
年龄段，故而，颈椎病的防治
与保健，受到中老年人群的
广泛关注。
颈椎病如果仅影响脖颈

局部倒也罢了，令人大为苦
恼的是，还会并发其他严重
病症。如吞咽障碍、视力障
碍、颈心综合征、高血压颈椎
病、胸部疼痛、下肢瘫痪、猝
倒等。专科治疗固然是应对
颈椎病的手段，但身体最好
的医生是预防，预防的执行
者唯有你自己，所以，现在从
生活点滴做起吧。

颈椎病人的活动
每天早晚各一次，每次

约 '"分钟。具体方法如下：
左顾右盼 取站位或坐

位，两手叉腰，头颈轮流向
左、右旋转。每当转到最大限
度时，稍稍转回后再超过原
来的幅度。两眼亦随之尽量朝后
方或上方看。两侧各转动 '"次。

仰望观天 取站位或坐位，两
手叉腰，头颈后仰观天，并逐渐加
大幅度。稍停数秒钟后还原。共做
&次。

颈臂抗力 取站位或坐位，双
手交叉紧抵头后枕部。头颈用力
后伸，双手则用力阻之，持续对抗
数秒钟后还原。共做 .至 &次。另
一种方法是：取站位或坐位，两手
于头后枕部相握，前臂夹紧两侧
颈部。头颈用力左转，同时左前臂
用力阻之，持续相抗数秒钟后放
松还原，然后反方向做。各做 .至
&次。

转身回望 取站位，右前弓
步，身体向左旋转，同时右掌尽量
上托，左掌向下用力拔伸，并回头

看左手。还原后改为左前弓
步，方向相反，动作相同。左
右交替进行，共做 &至 '"次。

环绕颈部 取站位或坐
位，头颈放松转动，依顺时针
方向与逆时针方向交替进
行。共做 .次。

上述各节的动作要领
是，速度缓慢，幅度逐渐加
大；每做完一节后，自然呼
吸，间歇片刻后再做下一节。
引起症状的动作方向需逐步
适应，顺势而动。

颈椎病人的睡眠
从颈椎病的预防角度，

选择一个放在床板上有弹性
的席梦思床垫为好。它可以
随着脊柱的生理曲线变化起
调节作用，有利于保持脊柱
平衡。

理想的枕头应是符合颈
椎生理曲度要求的，质地柔
软，透气性好的，以中间低，
两端高的元宝形为佳。因为
这种形状可利用中间的凹陷

来维持颈椎的生理曲度，也可以
对头颈部起到相对制动与固定作
用，可减少在睡眠中头颈部的异
常活动。枕芯内容物常用的有荞
麦皮、蒲绒、绿豆壳。枕头高度以
&厘米%'!厘米为宜，或按公式
计算：/肩宽%头宽0!)。

一个良好的睡眠体位，既要
维持整个脊柱的生理曲度，又应
使患者感到舒适，方可达到使全
身肌肉松弛，容易缓解疲劳的调
整关节生理状态的作用。根据这
一良好体位的要求，应该使胸、
腰部保持自然曲度，双髋及双膝
呈屈曲状，此时全身肌肉即可放
松，最好采取侧卧或仰卧，不可
俯卧。
周玲 !上海交通大学附属第
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沉溺移动电玩
儿童颈椎也告急

白米饭竟是垃圾食品？
———解读预防消化道肿瘤的厨房“密码”
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! ! ! !随着智能手机、1234 及平板电
脑的日益普及，颈椎的健康问题已
不再是成年人的专利。去年 &月至
'"月间，颈部不适伴活动受限的儿
童，笔者共接收 *)例，年龄最小 !

岁，最大仅 ,岁。5片提示 *)例患
者均存在颈椎生理弧度不同程度变
直甚至反弓。家长叙述其都有长期
低头史，而沉溺现代数码设备是大
部分儿童的通病。

根据患儿的临床症状及 5片结
论，这些孩子可诊断为颈型颈椎病。
颈型颈椎病也称局部型颈椎病，具
有头、肩、颈、臂的疼痛及相应的压
痛点，5 线片上没有椎间隙狭窄等
明显的退行性改变，但可以有颈椎
生理曲线的改变，椎体间不稳定及
轻度骨质增生等变化。此型在临床
上极为常见，是最早期的颈椎病，不
加以重视可能发展成为其他各种类
型的颈椎病，出现头晕、恶心、上肢
麻木无力、步态不稳等各种症状。

要想挽救“喊累”“喊痛”的颈
椎，家长和孩子务必采取如下措施：

远离数码产品 手机、1234等数
码产品现在已成为家长哄孩子的一
大利器，也成为父母摆脱孩子纠缠
的重要法宝。但是孩子在享用这些
高科技产品带来的视觉及听觉的刺
激后，由于缺乏自控能力，往往陷入
依赖，心理上不能自拔，同时给他们
的颈椎带来沉重的负担。试想我们的
童年，仍依稀记得父母在耳边讲述着
三个和尚、灰姑娘等脍炙人口的故
事，小伙伴们三五成群在弄堂里欢快
地嬉戏，到公园里陶醉于花朵的芬

芳和青草的幽香。家长们，请让孩子
也能享受你们当年的童趣和欢愉。

劳逸结合 升学已经成为当今
社会热议的话题之一。学区房犹如
和璧隋珠，各类早教、培训等教育机
构门庭若市，家长对各级名校趋之
若鹜，我们的孩子过早失去了本该
属于他们的童真，乃至健康。在孩子
们被要求埋头苦读的同时，也请叮
嘱他们每 *" 分钟站起来活动一下
身体，让疲劳的脊椎得到休息。具体
的方法是双手交叉抱头，头部缓慢
后仰，互相对抗，!%&次即可。

适当的按摩 按摩具有舒筋通
络、行气活血的作用，它能有效缓解
颈背部肌肉的肌张力。颈背部的不
适甚至颈椎活动受限往往都与颈背
部肌肉的肌张力高有关。家长可每
日抚摩孩子的脖颈，帮助孩子放松。
另外，局部热敷及热水冲洗都有很

好的舒缓颈背部肌肉紧张的效果。
适宜的体育锻炼 有些体育运

动项目不仅锻炼孩子的身体素质，
还能锻炼颈部肌肉。比如颈腰椎病
患者适合游泳，尤其是蛙泳，儿童亦
然。游泳是一项全身运动。人在游泳
时，其上肢、颈部、肩背部、腹部及下
肢的肌肉均要参与运动，这可促进全
身肌肉的血液循环，水中的浮力更可
缓解全身肌肉的紧张。蛙泳时仰头吸
气的动作，不仅可以有效锻炼颈部肌
肉力量，更可活动颈椎关节，促进劳
损肌肉与韧带的修复。家长们，请今
晚就牵着你宝贝的手跳入泳池，享
受与孩子一起遨游碧波的乐趣。

要使颈椎问题远离我们的宝
贝，需要家长拥有充分的疾病认知，
并对孩子做好监管及引导工作。

王成 !上海中医药大学附属岳
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