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! ! ! !王女士!!"岁!#$年前患乳腺癌行根治手术"

%年前左侧肝占位! 原发性腺癌! 经开腹切除左

肝#去年#$月!因上腹部不适!胃镜检查发现胃窦

部#&'()糜烂灶!病理诊断为重度异型增生!局部

癌变!行内镜黏膜下剥离术$*+,%&今年-月%#日

复查!血液化验及全身检查正常!没有癌症复发&

癌症是当前危害人类健康的最大敌人，但是
癌症也是可以控制的。尤其是患了癌症不要怕，
要保持乐观向上的心态，坚持治疗，好好生活！
“癌从口入”，合理饮食很重要。就在前些日，

一位年仅!"岁的姑娘，因进食困难、呕吐不止，来
我院内镜中心做胃镜检查，经医师内镜下观察，
见食管内有一粘膜隆起，占据管腔!#$圈，溃疡形
成，质硬，易出血，食管腔轻度狭窄，内镜诊断疑
似食管癌；经病理确诊：隆起型鳞状细胞癌，分化
!级，侵及粘膜下层；经开胸手术，好转。据了解，
这姑娘平时喜欢吃烧烤、麻辣烫之类的食物，很
少正常饮食，长此以往，终“酿成大祸”。由此可
见，不正确的饮食习惯会导致很严重的后果。
所以，预防癌症，要从日常生活做起，要重视

以下几方面的情况。

养成良好的饮食习惯
%&食品多样化，谷物为主：食谱广不仅可满

足机体所需的各种营养素，而且还能抑制有害致
癌物质。

!&喝含酒精饮料一定要适量：喝酒大多有损
健康，口腔、咽喉、食管和肝脏的癌与喝酒过量有
关。喝酒多，同时又抽烟的患癌症的危险性更大。

$&避免过多胆固醇摄入：低脂肪饮食可以减
少患乳腺癌、前列腺癌、结肠癌和直肠癌的危险
性。日常多食用含有足够淀粉和纤维素的食物，
应该多吃水果、蔬菜、干豆、全谷类食品、豆类及

其制品，以增加淀粉和纤维素的摄入量，这样可
降低结肠癌和直肠癌。美国癌症协会建议人们应
该每天至少吃五种不同的蔬菜和水果，这是帮助
抗癌的有效办法。《营养与癌症》杂志也公布说，
很少吃水果蔬菜者与较多吃水果蔬菜者相比，前
者患癌的可能性比后者高一倍。

'&保持营养的均衡，维持理想体重，避免过
轻或过重。

坚持运动降低患癌率
有报道称，运动员的癌症发病率较低。据研

究，每天散步一小时可将患结肠癌的可能性降低
'"(。美国癌症协会建议人们每天至少做")分钟
中度或稍强烈的运动，每周运动五次以上。如果
工作时很少活动或仅有轻度活动，每天应有约%

小时的快走或类似的运动量。每星期至少还要进
行%小时出汗的剧烈活动。除了运动外，还应适当
平衡工作和生活，减少工作压力，经常开展文体
活动，例如唱唱歌，看看文艺演出和电影，保持开
心的心情。

患过癌症应重视体检
前面提到的王女士，%)年中患有乳腺癌、肝

癌和胃癌，均因早期发现，手术治疗，至今仍健
在，生活质量很好。建议癌症患者每年做体检，这
非常重要。一般常规检查如下："血、尿、粪常规，
如发现不明原因性贫血，一般估计来源于消化道
疾病，需做胃肠镜检查；#胸片、*超（肝和妇科子
宫附件等）；$肿瘤标志物+,-、+-%./.等，如有
升高，必须进一步检查；%体表检查，如甲状腺、
乳房及肛指检查是门诊检查中最简便的。

有癌症家族史应重视
家族病史中如有癌症，千万提高警惕，因为

这是有遗传性的。如家族性息肉病癌变患者，其
子女患病率就非常高。遗传可能导致基因中有
致癌因素，如果直系亲属（父母、兄弟姐妹）患有
癌症，那么你可能需要在比较年轻的时候就做
定期检查，要比没有癌症家族史者多加防备，提
高警惕。

日常生活中，如果人们合理饮食、坚持体育
锻炼、定期检查，相信癌症会远离人类。

$姚礼庆为复旦大学附属中山医院内镜中心

主任!教授!博士生导师"专家门诊'周二下午%

! 陈英群

初秋
夏秋交替，盛夏余热未消，很多地区仍处

在炎热之中，此时素有“火烧七月半，八月木樨
蒸”之称，可以“春捂秋冻”莫急加衣裳，反而需
防“秋老虎”余威，小心中暑。寒温多变，切莫贪
凉，防“秋瓜坏肚”，减少秋季腹泻；饮食宜温
润，减辛增酸少油腻，健脾润肺养肝。初秋之
季，参茸之类进补需在中医师指导下循序渐
进，否则可能出现急于求成的“上火”之象。

中秋
伴随着秋季肃杀、秋风劲急，自然界万物

开始枯黄凋零，天人相应继之出现“秋燥”征
象，主要表现为口干咽燥、鼻衄、干咳、皮肤干
痒、大便秘结等。此季宜多食新鲜果蔬，香蕉、
梨、胡萝卜、莲藕、荸荠、蜂蜜、冰糖、芝麻、黑
白木耳等均可养血润燥，提高抗秋燥、防病能
力。必要时可以生地、麦冬、玄参、百合、石斛、
南北沙参、天麦冬、甘草等适量，水煎代茶。
“朝朝盐水、晚晚蜜汤”堪称当季美容养颜、润
肠排便的简便良方。中秋时节，早晚温差变化

大，气候逐渐转寒，“一场秋雨一场凉，天凉莫
忘添衣裳”，可成亲友冷暖寒暄之语。

晚秋
晚秋时节，秋冬交替，燥寒之邪易袭表伤

肺，此时更须注意防寒保暖，加强锻炼，提高
预防呼吸系统和心脑血管疾病复发的能力，
有此宿疾者，最好能在常规治疗的基础上加
服中药或中成药，减少疾病发作的频率和程
度。健康人或亚健康状态者，若有进补之意，
体内无寒湿或湿热内蕴（舌苔白腻或黄腻可
作为简易的判断依据），可以适量服用参茸之
类滋补中药，拟行冬令膏方进补者可以择时
开始服用“开路药”。
中医五行系统认为，秋燥对应于人体五

脏之肺，因此，“润燥养肺”应该贯穿秋季养生
的全程，只是“三秋”各有侧重而已。在日常保
健中，秋季养生若遵“温、润、动、排”四字方
针，“多事之秋”应能安然度过。

$作者为杨浦区中心医院中医科副主任

医师!中医消化内科博士!中医妇科硕士"专

家门诊'周一上午(周三下午%

! ! ! !洋葱，又名“葱头”、
“玉葱”，是最常见的蔬
菜之一。它属百合科，二
三年生或多年生草本。
常食洋葱，极有益人体
健康，更是老年健康“守
护神”。
洋葱的食用部分是

其鳞茎（葱头）。它的营
养丰富，据科学测定，红
葱头每百克可食部分中
含蛋白质 %&0克，碳水
化合物 0克，可产生热
量 $.千卡；含钙 ')毫
克、磷 1)毫克、铁 %&0

毫克、维生素 +0毫克，
以及其他营养物质。而
黄、白葱头的维生素 +

含量还高些。
洋葱极具药用价值

和保健功效。国外最新
研究发现，它是最能够
防止骨质流失的一种蔬
菜，其预防效果甚至胜
过药物；且其保健功效
能在短短 %! 小时内就
能显现。天天生吃洋葱
或喝洋葱汁，均可增加心脏病人
的好胆固醇，有助于抗动脉粥样
硬化。洋葱又是唯一含前列腺素
-的植物，是天然的血液稀释剂，
能扩张血管、降低血液黏度和降
血压等。洋葱中含有至少三种抗
炎的化学物质，可以治疗哮喘，可
以使哮喘的发作频率下降等等。
紫红皮洋葱味辛辣，尽量不

要生食。有胃溃疡等胃肠疾病的
老人吃洋葱需谨慎，避免刺激肠
胃。

! ! ! ! .月 %!日（周三）下午 %2$)，上海市中医医院举行“甲状腺术后康复”科普讲
座咨询活动，地点：芷江中路 !3'号医院门诊六楼第一教室。（罗云）

讲座

咨询

秋季保健“三秋”有别

预防癌症从自身做起 ! 姚礼庆 李剑
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春夏秋冬四
季更替，时下酷暑
渐退，秋意渐浓，
“三秋”（初秋、中
秋、深秋）依序而
至，从农历七月至
九月，“天凉好个
秋”，顺时养生“三
秋”有别。


