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保健 /

! ! ! !老孙年近古稀，平时除了有点轻度高血
压身体一直很好。一次体检验血发现他!"#

数值较高，达到$%&'()*+。医生让他尽快去泌
尿外科专科进一步检查，排除前列腺疾病。他
想自己晚上夜尿也就起来一次，排尿不费力，
也没有血尿、疼痛等不适，怎么会有前列腺问
题呢？医生告诉他，!"#是一种前列腺肿瘤特
异性指标。!"#增高需要排除前列腺癌，但部
分前列腺增生、前列腺炎，以及进行前列腺组
织按摩或相关操作，也会引起!"#的升高。老
孙接受医生建议，复查了!"#，同时又做了一
个前列腺磁共振检查。结果很快出来了，!"#
数值仍然偏高，同时磁共振也发现前列腺周
边区有一个可疑小结节。医生安排老孙尽快
接受前列腺穿刺，以排除前列腺癌的可能。
前列腺穿刺是否有必要做，穿刺是否会

很痛，万一是肿瘤穿刺会造成肿瘤转移吗？面
对老孙的疑问，医生解释道，前列腺穿刺是一
种创伤很小的操作，简单来说就是用一根细
针经会阴或者直肠，从前列腺不同部位穿刺
活检组织标本。一般取 ,-.,/针组织，每条
组织也就类似细针粗细，长约 ,.0厘米。由
于前列腺穿刺活检是一种病理学诊断方法，
目前仍是诊断或排除前列腺癌最准确的“金
标准”，是任何影像学检查所无法替代的。前
列腺穿刺时会局部打一些麻药，而且穿刺时
间很短，疼痛较轻，大多数患者都可以耐受。
同时由于是细针穿刺，一般不会造成前列腺
肿瘤局部转移。少数患者接受前列腺穿刺后
会有短暂血尿和发热，通过口服抗生素和多
喝水，一般 0.&天后都能得到缓解。
但即使是付出一些小痛苦，得到的诊断

和治疗上的收益却是巨大的。因为一旦早期

发现前列腺癌，通过积极的治疗完全能够达
到治愈；当前列腺癌完全局限在前列腺包膜
内，通过根治性前列腺癌切除术，可以彻底切
除肿瘤。相反，如果拖延几年再发现，很可能
会出现肿瘤局部和远处的转移，这时再去治
疗效果会大打折扣，甚至危及患者生命。听了
医生的分析后，老孙马上接受了前列腺穿刺
活检检查。
一周后病理报告出来了，老孙确实患上

了前列腺癌，肿瘤病理报告 1+2345'/6&分。
老孙很快住院并接受了腹腔镜下前列腺癌根
治术，手术很成功，术后的病理报告提示前列

腺肿瘤完全局限在前列腺包膜内，同时切缘、
精囊和局部淋巴结也都没有发现肿瘤侵犯。
由于是腹腔镜微创手术，老孙术后恢复得也
很快，术后 0天就能下床走动了，术后 7天就
拆线出院了，术后一个月排尿基本恢复正常。
术后随访检查血 !"#、局部 89和胸片都正
常，性功能也基本恢复到手术前水平。

前列腺癌是老年男性常见的恶性肿瘤，
是欧美国家中男性发病率最高和死亡率第二
的恶性肿瘤。近年来其在国内的发病率也急
速上升，已经成为国内男性泌尿系统肿瘤最
常见的恶性肿瘤。前列腺癌临床症状非常隐
匿，它和老年男性常见的良性前列腺增生
（:!;）常常伴随发生，同时它又没有类似
:!;的排尿不畅、尿频、尿急的症状，临床上
往往容易忽视。因此许多患者等出现血尿和
排尿困难等不适症状再去就诊，已经错过了
前列腺癌最佳的治疗时机。

老年男性应每年定期体检，特别是血
!"#的检查能够早期发现前列腺癌的蛛丝马
迹。一旦怀疑罹患前列腺癌可能，需要进一步
明确诊断，包括前列腺的经直肠超声、磁共振
和肛指检查。如果还是诊断不明确或者高度
怀疑，建议尽快做一次前列腺穿刺活检。目前
临床上多采用细针多点穿刺，患者从中获益
明显，同时痛苦较小，是值得推广的前列腺癌
明确诊断的重要手段。早期前列腺癌，一般通
过微创腹腔镜手术可以达到根治肿瘤的目
的。因此，定期体检特别是血 !"#检查和及
时前列腺穿刺活检，是早期发现和及时治疗
前列腺癌的关键。

卢慕峻 !上海交通大学医学院附属第九

人民医院泌尿外科主任医师"博士生导师#

! ! ! !运动不足的危害堪比吸烟。全球每
年因运动不足造成的死亡人数高达 <&-

万人，死于吸烟的约 <--万人、死于肥胖
的约 &--万人，运动不足已经成为人们
健康最大的威胁。中华预防医学会副会
长、原卫生部疾控局副局长孔灵芝表示，
最新的研究发现“久坐不动”是独立的危
险因素，即使每天运动时间足够，但长时
间久坐不动仍然会增加心脑血管系统相
关疾病的风险，因此应该经常站起来活
动以打破久坐不动的状态。

0-,-年的调查数据显示，我国 ==>

的成年人运动不足。同时，一项自 ,$=0

年至 0-,-年的数据显示，中国人近 &-

年来的能量消耗是下降的，但肥胖率上
升到原来 & 倍，高达 ,0>；超重率也从
,?>上升到了 &?>。北京大学公共卫生
学院李可基教授表示，吃动不平衡、能量

摄入超过能量消耗，是超重和肥胖的主
要原因。食物本身无所谓好或坏，超重和
肥胖是综合因素导致的。其中运动不足、
专注屏幕时间过长是现代人面对的最大
挑战。
我们要采取积极的措施改变运动不

足的习惯，不做“键盘党”。找一个充满活
力的伙伴一起锻炼，研究表明，通过身边
人的支持，能够有效促进运动习惯的养
成和保持。另外，一项有意思的研究发
现，养狗的人比无狗人士多 ?$>的可能
进行自主锻炼，并且比不养狗的人每周
多步行 ,&&分钟。
无论是超重、肥胖，还是正常体重范

围内的人，都需要通过运动来保持健康，
而不是只有超重肥胖的人才需要去运
动。即使体重正常，缺乏运动仍然会导致
很多健康问题。 柏豫 本版图片 !"

! ! ! !近年来我国大肠癌发病率呈上升
趋势，资料显示，大肠癌在全国恶性肿
瘤中的发病率已上升为第/位，而在上
海已跃居第0位。最近&<年本市大肠癌
的发病率增长了/倍，是上海居民发病
上升最快的常见恶性肿瘤之一，年发病
率约为<?),-万。
癌症是多因素综合作用的结果。流

行病学调查统计发现，随着生活水平的
提高和饮食结构的改变，中国人传统的
以素食为主的膳食结构逐渐西化，长期
高热量、高脂肪、低膳食纤维饮食导致
肥胖和肠癌发病率连年走高。而高脂肪
膳食会增加结肠中胆汁酸与中性固醇
的浓度，改变大肠菌群的组成，胆汁酸
经细菌作用可生成致癌物质，固醇环也
可经细菌作用被芳香化而形成致癌物
质。长期的低膳食纤维饮食，使得肠道
运动减少，每次排便间隔时间长，致癌
物质进一步浓缩，作用于肠道黏膜，致
使癌变容易发生。

因此，要避免“癌从口入”，饮食则
不能太过“去粗取精”，平衡膳食、多吃

低脂高纤维饮食才是预防肠癌的关键。健康的饮
食应该是在每天保证食物品种多样的基础上，粗
细结合（每天 ,--克粗粮，,<-克细粮），适量鱼和
肉（每天 7<克瘦肉，,--克鱼），控制油盐摄入（每
天 0<.&-克油，?克盐），多吃蔬果（每天 <--克）。
特别是现代社会要少吃红肉、多吃高纤维素的食
物，膳食纤维可刺激肠蠕动，增加排便次数，从粪
便中带走致癌物及有毒物质。
美国疾病预防控制中心最近公布了美国大肠

癌筛查效果的评估结果，美国大肠癌发病率每年
下降 &@/>，死亡率每年下降 &@->的原因中，有
<->可以归因于筛查参与率的提升，有 &<>可以
归因于危险因素的减少，如吸烟、不良饮食习惯的
纠正与控制。

许树长（消化内镜诊治室主任）吴萍（营养科
主任）（同济大学附属同济医院）

科普讲座

!"月 !#日下午 $时$上海市医学会消化内镜

学会大肠学组在普陀区 $%#号上海市同济医院 $

号楼一楼学术报告厅内开展 %大肠肿瘤的筛查与

预防&健康宣教讲座及免费咨询$欢迎市民参加'

! ! ! !“冬吃萝卜夏吃姜”“十月萝
卜小人参”，中医及民间都对萝
卜颇多褒扬。研究发现，这些美
誉确实是有科学依据的。
与其他季节相比，人们在冬

天更容易得感冒，出现咽干、喉
痛、咳嗽、有痰难咯等上呼吸道
感染症状。而萝卜性平微寒，具
有清热解毒、化痰定喘、润肺止
咳、解消渴、利脾胃、益中气等功
效，因此在出现燥热痰多，肺部
不适等症状时适量地吃一些萝
卜，就可得到辅助治疗。

冬季不少人因怕冷而不愿
户外活动，致使体内易生热生
痰，并容易产生积食，特别是中
老年人更易受害。而白萝卜中的
淀粉酶及维生素 8可以起到助
消化效果。
冬季人们的胃口变好，吃肉较多，而多

吃肉容易上火。在吃肉的时候搭配一点萝
卜，或者做一些以萝卜为配料的菜，就不会
上火，也能起到营养互补作用。冬天吃羊排
萝卜是有的地区居民的传统菜肴，这样的
搭配是很科学的，因为羊排虽是营养价值
很高的食物，但最容易上火，与萝卜的搭配
则可避免副作用，还可解除膻味，口味就非
常好。
冬天天气干燥，特别是在有空调的房

间里更干燥，很多人体内有内热，而白萝卜
能清热排毒，去燥热。
现代医学营养学研究分析发现，萝卜

含有多种人体需要的活性物质，具有许多
调节生理的功能：萝卜中的木质素等成分
能诱导人体自身产生干扰素，提高巨噬细
胞活力，增强免疫力，包括抑制癌细胞的生
长，并含有能分解致癌物亚硝胺的酶，所以
对防癌抗癌有一定作用；萝卜中的芥子油
和膳食纤维可促进胃肠蠕动，有助于通便，
加快体内废物的排出；白萝卜中丰富的淀
粉酶对增进食欲，帮助消化特别有益，还能
促进乙醇分解，所以是很好的醒酒用品，也
能起到一定的提神醒脑，缓解酒精带来的
不适的作用，用萝卜醒酒最好是生吃；萝卜
中含有天然的辣味的芥辣素，对于因感冒
引起的嗓子疼、鼻塞有一定的好处；芥辣素
还可以活络筋骨，起到止痛作用。
吃萝卜的好处还有许多，例如：降血

脂、软化血管、稳定血压，预防动脉硬化、冠
心病、胆结石等疾病；喝萝卜汁加姜汁可以
治疗声音沙哑；萝卜有利水功能，可以用来
消肿；用萝卜煮水洗脚有防止脚汗和脚臭
的功能；萝卜不含一般蔬菜中常有的草酸，
所以非但不会与食物中的钙结合形成容易
引起结石的草酸钙，还有利于钙的吸收；用
棉球蘸取白萝卜汁塞在鼻孔中，可以使鼻
塞症状得到缓解。 蒋家騉

吃萝卜也有讲究

萝卜种类繁多，白萝卜性平，红萝卜性
微温，青萝卜性微寒，食用时要根据自身情
况而定。而通常说的“冬吃萝卜”是指吃白
萝卜。吃萝卜的时候是有一些讲究的———

! 萝卜生吃"熟吃都可$如果要发挥

(药膳作用)则以生吃为好$并应该连皮一

起吃$ 平时不爱吃凉性食物者则以煮熟后

吃为宜*如果爱吃粥或泡饭$那么可以用萝

卜干+萝卜头作为佐菜*

! 冬令进补会服用人参" 西洋参$历

来认为不要同时吃萝卜$ 以免药效相左而

起不到补益作用* 但是近代的许多中医学

专家认为$ 吃人参后不少人会出现胀气的

副作用$这时可以用萝卜来通气$并认为食

用萝卜并不会抵消人参的功效*

! 对于久咳不愈者可以吃 (冰糖萝

卜)*方法是用圆的白萝卜$洗净后擦干水$

在萝卜的上部 !&$处横切一刀$ 用小刀把

下部中心掏空$周围留 !厘米左右的边$在

空洞中放入冰糖后再把萝卜上部盖好$周

边用牙签固定好$把萝卜放入冰箱$'()天

后取出$萝卜里面的冰糖已成浓汁$这种萝

卜汁及萝卜对止咳化痰有很好的作用*

! 体质羸弱者"脾胃虚寒"胃及十二

指肠溃疡"慢性胃炎"单纯甲状腺肿"先兆

流产"子宫脱垂者不宜多食萝卜*

冬
吃
萝
卜
好
处
多

前列腺穿刺活检需要做吗？
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找个爱运动的
伙伴一起锻炼


