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保健 /
! ! ! !“龟”、“兔”、“猴”，通俗形象地概括
了早期前列腺癌分期及分级的特征。在
前列腺癌高发趋势及前沿治疗媒体沟通
会上，为了方便老百姓了解前列腺癌，中
国前列腺癌联盟主席、中华医学会泌尿
外科学分会主任委员孙颖浩教授介绍了
上述有趣的比喻。“乌龟型”主要是指无
进展或进展非常缓慢的前列腺癌，是“不
被唤醒的卧底”，“兔子型”是指稍有惊扰
就伺机肇事的前列腺癌，“猴子型”是指
一直上蹿下跳、进展迅速的前列腺癌。具
体到某个病人是哪种类型，需要通过
!"#检查、影像学方法进行临床分期、经
直肠穿刺活检等指标确诊。由此提示我
们，前列腺癌的未知领域远比已知的广
阔，“龟兔猴”也是全新的研究方向，要经
过缜密的临床验证；前列腺癌的治疗应
采取个体化策略，手术只是有效的治疗
手段之一。

$%&$ 年全球肿瘤流行病统计数据
显示，$%&$年新诊断的前列腺癌患者为
&&%万，约占新增癌症病例总数的 &'(。
前列腺癌已成为全球范围内男性中第二
位最常见的癌症。上海市区 &)*+,$%%)

年这 $%多年间的前列腺癌发病率则增
长了 &%余倍。前列腺癌发病率迅速攀升
的原因主要有二：社会老龄化程度加剧，
-' 岁至 .% 岁是前列腺癌的高发年龄
段，*%岁以上的男性患者也为数不少；
在 '%岁以上男性人群体检中普及血清
前列腺特异性抗原 !"#项目，筛查出部
分患者。
前列腺癌与遗传有关。另有研究发

现，适当摄入大豆异黄酮类食物、多饮用
绿茶、多晒太阳对预防前列腺癌有益，高
动物脂肪的饮食习惯可增加前列腺癌发
生风险。前列腺癌早期不易被发现，通常
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! ! ! !有一部分怀疑得了不孕不育症的夫妻，
经医生提醒点拨后，脸上立刻流露出恍然大
悟的神情。在远离那些干扰受孕的因素之
后，很快怀孕成功。在第三届中美不孕不育
学术高峰论坛上，与会专家给出了年轻夫妇
应当完成的备孕“功课”———

! 收起香水和彩妆

香水成分比较复杂，大多数为化学品，
易导致过敏，且对胚胎产生不良影响。彩妆
中铅等重金属含量较高，对胎儿生长发育不
利。准妈妈保持基本的皮肤清洁即可，少用
这些含铅化妆品。

! 室内慎放花草

室内植物宜选虎皮兰、吊兰、绿萝等。香
味过于浓郁的花，如茉莉花、丁香、水仙、木
兰等，其香气会影响人的食欲和嗅觉，甚至
会引起头痛、恶心、呕吐。

! 室温和湿度要适宜

一般来说，室温在 &*!,$/!，湿度保持
在 /%(,'%(为佳。过高或过低的温度、湿
度，会引起人的情绪波动，出现烦躁不安或

抑郁。情绪不佳必然影响排卵、生精功能，从
而影响受孕。

! 合理的室内布局

房间保持空气流通，多开窗换气。房间
不宜阴暗，要有足够的阳光或保持适度的光
线，避免细菌滋生。房间设置宜温馨、明亮、
干净、简洁。

! 远离噪声污染

长期生活在 .%,*%分贝或者更高的噪
声下的男性，易产生性功能下降，甚至出现
精液不液化或无法射精等现象。准妈妈长期
遭受噪声污染，会加重早孕反应，甚至会造
成胎儿发育迟缓等病症。

! 家中不养猫狗

弓形虫喜欢寄生在猫和狗身上。一般来
说，健康人（孕妇除外）的免疫系统能够杀灭
它，只有少数人会发病。但如果男性不幸感染
弓形虫，会破坏其精子质量，影响生育能力。
养猫狗的女性备孕前要做一项 01234化验，
筛查影响受孕和致胎儿畸形的弓形虫、风疹
病毒、巨细胞病毒、单纯疱疹病毒等。袁缨

! ! ! !元旦一过，农历新春就在眼前。佳节喜庆
气氛哪能缺少坚果扮美，再者冬日本身就是坚
果的狂欢季。在吃货盛赞坚果有益健康的同
时，也有人吐槽坚果能量和脂肪含量容易超
标。坚果怎么吃才能既健康又美味呢？

坚果在我国食用历史悠久，早在商
周时期便有记载，后在《本草纲
目》、《千金要方》等古籍中，均
详细记载了长期食用坚果能
令人“发黑、身轻、步健”的
功效。

现代医学也充分证
明：坚果含有丰富的不饱
和脂肪酸、膳食纤维，有调
节血脂、预防动脉粥样硬化
的作用；含有较高的维生素
5，能够清除体内自由基，防止
细胞老化，对延缓衰老、改善心血
管系统活力有一定效果，同时 6族维
生素的含量也是植物性食品中的佼佼者；坚果
中还含有丰富的钙、磷、镁、铁、锌、硒等矿物质
元素，在这些营养素的共同作用下，使坚果对
预防冠心病、降低血脂、保护血管弹性、强壮筋
骨有一定作用。因此，坚果类食物被美国《时
代》杂志入选现代人的 &%大营养食品之一。
俗话说“过犹不及”。每日少量食用坚果类

食物可以为健康“锦上添花”，但是如果放开量

吃，也会由于过多脂肪的摄入而造成血脂的难
以控制。一般而言，坚果类的食用量控制在每
日一小把（带壳 $'克）是相对比较合适的，细
水长流，才能使它更好地发挥效果。
肥胖者、脂肪消化不良者、咽炎患者、口腔
溃疡者、幼儿、对坚果过敏人群在食

用坚果时应格外谨慎小心，或者
尽量避免吃坚果。

除了整粒直接吃以外，
坚果的吃法多姿多彩。首
先是打碎、磨粉。打碎吃，
可让消化速度加快，自
然血糖、血脂的上升速
度也会加快。对于那些消
化不良的人，那些缺少矿
物质的人而言，坚果打碎
吃或者磨成酱吃比较好。其

次，打入豆浆。相比而言，这种方
法既简便又容易控制摄入量。打豆浆

时加一把坚果，既增添了坚果的香味，又不会
摄入超标，对于老年人尤其推荐。还有，坚果入
菜，直接用来炒菜和凉拌菜。凉拌菜比较简单，
直接撒在拌好的菜里面就行了；炒菜则要记
得，要晚一点加入，不要首先把坚果扔进热油，
以保持其营养成分。

冯晓慧 葛声!营养科主任、主任医师"!上

海交通大学附属第六人民医院临床营养科"

! ! ! !在日常诊疗过程中，经常遇到不愿配合
牙片检查的患者，主要是害怕拍片会有辐射
而影响健康。
其实，依照目前国际放射防护委员会的

推荐，一般民众辐射限值为7'毫西弗（即
'%%%微西弗）8人8年，依此推算每人每年可
接受$%%张的牙科9光照射。口腔的9光检查
辐射剂量是非常低的，因此而引起疾病的可
能性很低，诱发癌症的几率更是微乎其微。
牙片分为全景片、根尖片以及牙 30，根

据病情需要选择不同的牙片。一般情况下，
口腔科医生可以通过牙片了解到龋齿的范
围、根尖炎症以及牙周组织的情况，包括某
些发育畸形、颌骨肿瘤等，便于诊疗计划的
制定，同时为医患之间的沟通提供了切实形

象的依据。
关于孕妇及哺乳期女性拍牙片的问题，

需要特别介绍一下。在防护到位的情况下，
孕妇及哺乳期女性并非不能接受牙科 9线
检查。由于未经治疗的牙科感染可能会对胎
儿构成潜在威胁，所以在某些急症情况下，
孕妇不得不接受拍片检查。虽然牙科 9光
照射的辐射剂量极低，但我们仍需做好完善
的防护措施，在孕妇腹部围上铅质的防护
衣，尽最大可能降低对胎儿的影响。但是为
了避免不必要的损伤，我们还是建议尽量避
免孕期的放射检查，鼓励育龄期女性在备孕
前做好彻底的牙科诊疗。

朱铭颐!上海交通大学医学院附属第九

人民医院口腔综合科"

拍牙片的辐射剂量属于“微量”

坚果营养 扮美健康

备孕“功课”，你做到了吗？确诊时病情已发展至晚期，主要症状表
现为尿血、尿痛及骨痛。复旦大学附属肿
瘤医院叶定伟教授指出，'%岁以上男性
体检中应包含 !"#，有条件的可进行直
肠指检、经直肠超声，往往能早期发现前
列腺癌患者，因此，定期体检不应被忽
视，尤其是退休后，也应一年体检一次。
前列腺癌的很多病人可能获得长期

的局部控制，甚至治愈。但其可治性受到
多种因素比如肿瘤分级、分期及治疗前
的 !"#水平等的影响。临床上发现，肿
瘤级别低，局限在前列腺内的病人的生
存率实质上与无前列腺癌的相当年龄者
一致。一些有局部前列腺癌的老年病人，
特别是分化好的，也就是上述的“乌龟
型”，可能无需治疗，予以观察病情变化
即可。

对于“兔子型”、“猴子型”前列腺
癌患者而言，根治性前列腺切除术或放
疗是有效治疗手段，特别是年龄较轻的
病人，根治术可能最理想，可延长预期
寿命。
晚期前列腺癌最主要的治疗方法是

内分泌治疗，也叫雄激素阻断治疗。在前
列腺癌中，雄激素由肾上腺、睾丸、肿瘤
本身分泌，均能促进肿瘤生长，而雄激素
阻断治疗能够降低雄激素水平从而实现
“去势”。虽然该疗法有一定疗效，但对肿
瘤的控制一般仅能维持 &:',/年，随后
会进一步发展为去势抵抗性前列腺癌，
甚至转移至前列腺以外的其他器官，比
如骨骼，成为转移性去势抵抗性前列腺
癌。目前，转移性去势抵抗性前列腺癌患
者的生存期通常小于 $年。值得期待的
是，新一代的抗雄激素治疗药物已在国
外上市，并在临床上得到了广泛的应用，
其能有效延长患者总生存时间，提高他
们的生活质量。今年这些新药也会被陆
续引入国内。我们可以预期，肿瘤药物成
功研发的一小步，意味着患者生命尊严
提升的一大步。

魏立 本版图片 !"

! ! ! !根据统计：目前，我国每年因慢性心脑
血管疾病直接造成的死亡人数在不断增加，
成为致死率最高的慢性疾病。即使抢救及
时，仍约有 .'(以上的幸存者生活不能完全
自理，其中 /%(重残，严重威胁人类健康！
众所周知，慢性心脑血管疾病产生的主

要因素是由于动脉粥样硬化产生了血栓;斑
块<。而形成斑块及血栓主要有三方面因素=

一是血管壁的损伤；二是血流减慢；三是血
液成分发生了改变。对斑块及血栓形成最大
的因素是血管壁的损伤，而动脉硬化又是引
起血管壁损伤的最主要的因素。动脉硬化斑
块造成了血管壁结构的改变，并吸引血小板
黏附于血管壁。血管狭窄和血黏度增高又可
导致血流变慢，进一步促使血小板的积聚。
进而产生各种慢性心脑血管疾病！

医学界专家在结合了慢性心脑血管疾
病发病机理，以及中、西医各种康复手段之
后证实：应用“抗心脑血管器官组织纤维化”
（自然医学）方法首先保护人体未纤维化的
心脑血管器官组织，可达到溶解血栓，对血
液进行净化>恢复血液成分，增加血液流速，
防止病情进一步发展、恶化。然后逆转已经
纤维化的心脑血管器官组织，对心脑血管的
纤维增生（斑块、血栓）及血管壁损伤细胞进
行修复，恢复血管韧性、弹性，从而保护和恢
复人体心脑血管器官组织功能。
“抗心脑血管纤维化康复方法”为慢性

心脑血管病康复增加了新的科学途径！
以上内容出自人民卫生出版社出版的

《器官纤维化基础及中医药防治》;?"6@).*,
.,&&.,%)++.,*82)++*<一书 双马

! ! ! !为了提高广大读者慢性心脑血管病健康意识# 特安排心脑血管专家进行健康知识

讲座及答疑解惑$

时间：（第一场）$%&/年 &月 &$日（周日）下午：&+=%%,&'=%%
（第二场）$%&/年 &月 &)日（周日）下午：&+=%%,&'=%%

地址：黄浦区普安路 &*)号（曙光大厦）$$楼
专家：邵维城 教授 主任医师（中国）

" 上海第二医科大学 教授
" 原上海市同仁医院 副院长 " 抗组织纤维化科普咨询中心资深专家
乔战 主任（中国）
" 抗器官组织纤维化科普咨询中心 主任
" 国家高级健康讲师、营养师 " 中国保健协会工作委员会 委员

注!有多位知名慢性心脑血管健康咨询专家提供咨询

主办单位：上海瑞臻德堂健康咨询有限公司

慢性心脑血管病
如何科学康复

慢性心脑血管病康复知识专家咨询

垂询电话!!"#$%&%##""' %&%((""("场地有限#请预约后参加$


