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当心“吸进去”的肺癌

叶雪菲

! 月 " 日起，《上海市公共
场所控制吸烟条例》即将施行。
那么，吸烟到底会对身体造成哪
些伤害？是否有致癌风险？由新
民晚报等主办的第 !# 期新民健
康周周讲，下周四（$ 月 $! 日）
将开讲“当心‘吸进去’的肺
癌”。

有研究报告指出，全球每年
约有 %&&多万人因吸烟死亡。二
手烟，乃至三手烟是否会导致肺
癌？哪些症状表示身体已遭受到
吸烟的损害？运动、食补可以起
到清肺作用吗？$ 月 $! 日第 !#

期新民健康周周讲“当心‘吸进
去’的肺癌”专题科普讲座将请
来“大牌专家”为大家解答热点
问题。现场还有专家提供面对面
咨询、为居民提供血压测量、眼
部检查等公益服务，感兴趣的读
者可报名参加！

因专家“粉丝”较多，参加现
场活动需提前电话报名预约。读
者可添加关注“新民健康”和“上
海名医”微信公众号，或拨打新民
健康会员中心热线 &$'()*+%"%)*

（"*：**,"-：&&）抢号报名。

玩转健康圈
!+ 月 "- 日上午 #.**，上海

交大医学院附属第九人民医院
（瞿溪路 /** 号）将在新门诊大
楼二楼健康学堂（+'/ 室）由防保
科王莉青医师带来“冬春季呼吸
道疾病感染预防须知”科普讲
座。

!+ 月 '- 日上午 '*：**，同
济大学附属杨浦医院（滕越路
0/* 号）将在门诊大厅由内科规
培医师冯静主讲“打呼噜也是
病？”公益讲座。

目前我国1.2亿人“肝脏肥胖”

脂肪肝将成为肝癌新的增长点
脂肪肝不仅伤肝
还可累及心脑血管

据介绍，随着现代人饮食结
构不合理和饮酒增多、运动缺乏、
长期熬夜等不良生活习惯的滋
生，脂肪肝发病率持续上升，我国
发达地区脂肪肝发病率在 $* 年
间已从 '*1骤然提升至 !&1以
上。范建高主任指出，脂肪肝如不
及时治疗，可能会缩短寿命 0(2*

年。
他坦言，如今脂肪肝及其危害

并没有得到足够的重视。相当一部
分患者拿到体检报告后，不把脂肪
肝当回事，选择听之任之，不采取任
何措施。有些患者希望通过清淡饮
食和增强体育锻炼来改善脂肪肝，
却苦于难以坚持，始终未能如愿。还
有患者误认为只有肝区疼痛和血清
转氨酶水平升高，才需要采取手段
治疗脂肪肝。
“其实，脂肪肝不是一种独立的

疾病，它常常伴随其他代谢异常。”

范主任表示，若脂肪肝长期得不到
控制，不仅将导致肝脏损害，引起肝
硬化甚至肝癌，而且还会影响患者
的血脂、血糖和血压。若不及时干预
脂肪肝，/至 '*年内就可能会发生
糖尿病、高血压病、血脂紊乱和痛风
等代谢性疾病，'* 至 '/ 年内亦可
发生冠心病、脑卒中甚至肝硬化和
肝癌。

体检发现脂肪肝
应及时咨询专科医生
范建高主任特别指出，体检一旦

发现脂肪肝，无论轻重，都必须及时
前往正规医院请专科医生评估后，制
定合理的膳食、运动和药物处方。“一
般来说，经医生评估后，轻度的脂肪

肝且无明显代谢紊乱者可暂时不用
药，节制饮食和增加锻炼，大多能取
得成效。但确有部分脂肪肝患者，尤
其是转氨酶升高、伴有明显代谢异常
或已出现肝纤维化的患者，需要在医
生指导下及早应用相关药物治疗。”
范主任强调，少吃多动对于体

重增长过快或肥胖者的脂肪肝的治
疗非常重要。“如果能够减少 /1左

右的体重通常脂肪肝可以消退。”然
而，他提醒，并非所有肝病患者都需
要增加运动，急性病毒性肝炎、慢性
肝炎急性发作、失代偿期肝硬化患
者通常需要静养。
由于在治疗的不同阶段，患者的

血压、血脂、血糖、肝功能以及代谢和
心血管并发症可能会发生变化，定期
监测和调整综合性治疗方案是有效
治疗脂肪肝及其相关疾病的重要手
段。范主任建议，对于那些长期过量
饮酒、接触肝毒物质、肥胖、糖尿病以
及慢性乙肝病毒感染等高危人群来
说，即使没有症状也要定期检查肝功
能、腹部 3超和肝脏瞬时弹性，以便
尽早发现蛛丝马迹并及时干预。

更多咨询请加入!上海名医"#!新民

健康"微信公众号$或拨打新民健康

会员中心热线 !"#$%!"&#&%'%

! ! ! !近年来!我国乙肝"丙肝等慢性肝炎发病率不断
下降!由脂肪肝引发的肝炎患者却明显增加!或使我
国肝硬化和肝癌疾病谱出现与欧美发达国家相同的
变化#据悉!肥胖"糖尿病相关的非酒精性脂肪性肝病
已成为欧美和日本肝癌的主要$帮凶%!美国脂肪肝相
关肝癌的年增长率超过 ()# 在今年第 *%个$世界癌
症日%上!上海交通大学医学院附属新华医院消化内
科主任范建高教授介绍! 目前全国脂肪肝患者已达
*+"亿人!由此所致的肝癌人数不断增多# 与乙肝&丙
肝相关肝癌患者相比!脂肪肝相关肝癌患者的肿瘤更
大&生存期更短!且大多无法进行肝脏移植手术#范主
任提醒!体检发现脂肪肝后!无论病情轻重!都应前往
医院请专科医生制定个性化的干预方案#

“低温养生”使人长寿？

“春夏养阳，秋冬养阴”更健康

! ! ! !《黄帝内经》中指出“高者其气
寿，下者其气夭”，许多人将其错误地
解读为，住在低温地区的人寿命长，
而生活在高温地区的人寿命偏短。对
此，张振贤解释，这样的看法有失偏
颇。“内经中提出的‘高’、‘下’可能是
指北方与南方，也可能是指海拔的高
低，单单以气温来决定长寿的标准并
不科学。”一般而言，中国有五个长寿
带：广西巴马—都安—东兰长寿带、
广东三水—佛山长寿带、四川都江

堰—彭山长寿带、云南潞西—勐海—
景洪长寿带、新疆阿克陶—阿克苏—
吐鲁番长寿带。从气候条件来说，中
国的长寿区主要分布在中南亚热带、
热带边缘和新疆的暖温带地区，没有
温带地区。这些地方自然环境优美；
海拔高度适中，一般都在 '/**米以
下；气候凉爽宜人，冬无严寒，夏无酷
暑。适宜的气候和丰富的植被为人类
造就了舒适的生活环境，有益健康，
利于长寿。

即使身处冰岛的男性寿命长，
也不仅仅与其低温环境相关。张振
贤介绍，冰岛是濒临北冰洋的北欧
国家，沿岸是海，盛产鱼类，与其他
肉类尤其是红肉（猪、牛、羊肉）相
比，鱼类蛋白质结构更容易被人体
分解吸收，利于健康。尤其对于男
性，可减少高血脂、高血压、冠心病、
脑血管疾病，增进健康，延长寿命。
此外，冰岛濒临北极，地理环境独
特，人口密度少，空气清新，污染极
少。冰岛人生活节奏悠闲，压力少，
同样有助于健康长寿。因此，饮食
结构得当、空气清新、生活方式悠闲
等也是健康长寿的原因所在。

而不少人所追求的“低温养
生”，却往往并不正确。通过冷水澡、
冬泳、穿得少等等来人为地降低体
温，有时不仅无法达到长寿的目的，
反而会损害健康。张振贤认为，“低

温养生”应该是人在寒冷的季节或
身处阴冷环境时，如何保全自身健
康。在中医看来，想要健康长寿应遵
循“春夏养阳，秋冬养阴”的四季养
生原则。在秋冬季节，主要是对肝、
脾、肾的保养。肾是人的先天之本，
脾是人的后天之本，这二者都是人
体元气的根本；肝是人体储藏血液，
主疏泄，具有畅通全身气机的功能，
在秋冬季节做好这三个脏器的保养
则可达到“秋冬养阴”的目的。
对于冬泳、冷水澡等所谓的“低

温养生”方式，张振贤提醒，抗寒运
动应从小开始适应，成人突然开始
采取这些行为反而会损害健康。她
建议，可每天用微凉的水洗脸、浴
鼻，这样可增加机体的耐寒能力，提
高呼吸道抵御疾病的能力。不过，这
些养生方式并不适合所有人群，体
弱者及一些慢性病人，应谨慎为之。

! ! ! !随着人们对健康的追求!出现了越来越多的养生新方式# $冬天适合低
温养生!维持低温状态更长寿%的说法受到不少人的追捧!更有人尝试在冬
天洗冷水澡&穿夏季服饰等# 然而!上海中医药大学附属岳阳中西医结合医
院中医内科主任医师张振贤表示!所谓的$低温养生%并不能简单理解为降
低人体温度!而长寿的原因也由生活环境&饮食&心理&基因&生活习惯等等
各方面因素综合所致!低温并非其主要原因#中医仍提倡人体应顺应四季变
化!采取$春夏养阳!秋冬养阴%的四季养生法则!更利于健康长寿#

“春寒”来了！防寒是养生大任

! ! ! !任主任介绍，冬春之际，气温不
高，每天早上喝一碗热粥，能起到非
常好的温暖作用。如果想快速热起
来，可以吃火锅，也可以吃一些偏温
性的食物。如可自炖人参羊肉汤、羊
肉胡桃汤、海参羊肉汤、虫草炖羊肉
等，提高羊肉的暖身功效；韭菜有健

胃、提神、温暖作用，其辛辣味，能促
进食欲，可用韭菜分别与虾仁、鸡
蛋、猪肝、羊肾烹炒，都可增强其功
效；牛肉性味甘平，有补胃脾，益气
血，补肾壮阳，强筋骨之功效，对脾
胃虚弱，便溏泄泻尤为适宜，体弱畏
寒者食用效果尤佳。

此外，寒冷的时候，不少人喜
欢用喝酒的方法来抵御寒冷，任建
素强调，这种方法是不可取的，喝
酒御寒其实是人们认识上的一个
误区。一般情况下人在喝酒之后，
马上会感到全身温暖、发热，这主
要是酒中的乙醇经过消化道进入
血液后，使人体皮肤的毛细血管扩
张，血液循环加快，使热量加快散
发到体表，让人感到温暖发热；此
外，乙醇随着血液循环也进入中枢
神经系统，对中枢神经系统有一定
的麻醉作用，使人体对外界环境刺
激的敏感性降低，也就对寒冷的反
应不敏感了。因此，不建议用喝酒
御寒的方法，特别是对老年人更为
不利。正确的御寒方法是多穿衣
物，进行适当体育锻炼，适当增加

富含蛋白质、碳水化合物及脂肪的
食物，能为机体提供较多热量，提
高御寒效果。
任建素提醒，春季防寒与冬季

单纯的穿暖略有不同，而是强调一
个“捂”字，即不要着急换装。假如衣
服减得过早过快，一旦气温下降，就
难以适应，会使人体抵抗力下降，容
易引发各种呼吸系统、心脑血管疾
病及冬春季传染病，因此对身体健
康有害无益。一方面，老年人和孩子
在春季不要着急摘掉帽子、手套，脱
掉厚袜子，否则容易降低身体免疫
力；另一方面，女士不要太早换上薄
衣薄裙和单鞋，如果实在想“凉爽”，
可在中午或天气特别暖和时适当穿
薄点儿，阴天及早晚时分则要尽量
保暖。

! ! ! !与冬季的$干燥寒冷%相比!有一种$寒%很容易被人忽略!那就是$春
寒%#民间俗谚说'$惊蛰刮北风!从头再过冬#%眼下!正值开春!万物复苏!

阳光和煦的中午更是有种$暖风熏得游人醉%的感觉!然而一到傍晚!气温
明显降低!会带来又湿又冷的春寒# 老话说得好!$反了春!冻断筋# %黄浦
区中心医院中医内科主任任建素表示!之所以要警惕初春之寒!主要是因
为风为春季主气!而寒&湿&燥&暑&热等外邪!多依附于风而入侵人体!故
中医有$风为百病之长%之说# 也就是说!春寒在风邪助阵下!较之冬寒会
来得更猛!很容易导致老年人血压明显升高!诱发心脏病&心肌梗塞等(小
孩则容易因气温的改变而引起呼吸系统疾病!导致感冒和发烧#
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