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健康养生 /

! ! ! !众所周知，经常锻炼身体，诸如骑自行车，游
泳，打网球，跑步，甚至跳舞等都可以帮助降低高
血压病人的血压。医生们建议每天至少要坚持 !"

分钟锻炼，这个要求对于一部分人来说，执行起来
可能有一定困难。好在最近美国亚利桑那州立大
学的研究发现，每天快步走 !个 #"分钟，每次走
后就可以发现血压降低。而且在第二天仍可以保
持这种降血压的效果。这样做要比每天一次性跑
步 !"分钟的效果更好。

另外，在美国还有人对 !万 !千多名跑步者
与 $万 %千多名走路者经过 &年的长期比较，发
现中等强度的快速步行与激烈强度的跑步，在消
耗能量，降低血压、血脂、血糖和降低冠心病的风
险方面的效果几乎是相同的。
同样，英国有关的研究也发现，就减肥的效果

而言，每天快步走要比其他任何形式的锻炼包括
跑步，游泳，骑自行车等都要好。据一本由伊林威
德所著的健身手册介绍，如果你能按照书上规定
的计划执行，每天快步走，每周你至少可以减轻半
磅到 '磅体重。

当然，在开始快步锻炼之前，你先要准备好一
双优质的运动鞋（不一定要名牌的），而且尺码要
比平时穿的大半号。因为快走以后你的足部会充
血扩张。
对刚开始快走训练的人来说，要充分注意自

己的身体反应。如果出现恶心、疼痛和头晕等现
象，说明你的运动量已经太大了点；如果出现胸痛
或手臂、脖子处有放射痛，就应该停止锻炼，马上
去看医生。 王敬成 本版图片 !"

不要把肠息肉和肠癌划等号
肠道息肉是肠道黏膜所有隆起性的病

变，通俗讲，就是肠道上长了一些肉疙瘩，
在未确定其病理性质之前统称为息肉。明
确病理性质及部位后则冠以结肠炎性息
肉、结肠管状腺瘤、结肠癌、直肠癌等病理
诊断学名称。

一般而言，我们将肠道息肉分为非肿
瘤性息肉和腺瘤性息肉。非肿瘤性的息肉
一般不会发生癌变，主要包括幼年性息肉、
炎性息肉。腺瘤性息肉，又叫新生物性息
肉，是公认的癌前病变。腺瘤大小、非典型
增生程度及绒毛成分含量的增长均可使癌
变率升高。另外，腺瘤息肉癌变与其大小、
形态和病理类型有关。

腺瘤样肠息肉发展到肠癌的历程是：
正常的腺细胞到腺瘤再到腺癌，主要以增
生性腺瘤(管状腺瘤(绒毛状腺瘤(早期癌
的模式发展，此过程约需 %(#)年，甚至 $%

年之久。一般患者是在 $%岁后，开始长出
少量的息肉，随着年龄的增长，息肉逐渐增
多，大小不等，密集排列，在不干预的情况
下，随着时间的推移，发生癌变的风险升
高。在此期间，若能加强对高危人群大肠癌
内镜监测，提高肠息肉的发现率并早期内
镜下切除，则有助于减少大肠癌的发病，肠
癌的危险性可降低 *&+(,"+。

多因素综合作用促发肠息肉
肠息肉可发于结肠、直肠各个部位，临

床表现可见腹泻、腹痛、便秘、便血，或伴有
里急后重感，或伴有粘液。息肉的生长大
小、部位不同，会有不同的症状。

但绝大多数的肠息肉早期并无任何自
觉症状，多数在结肠镜检查时被发现，以左
半结肠及近端结肠检出率高。年龄在 -"岁
以上、有家族史、生活习惯不规律、出现腹

痛、腹泻、便血等症状的人群应尽早进行检
查，做到早发现早治疗。

现代遗传学研究发现，家族性腺瘤型
肠息肉是一种常染色体显性遗传病，也就
是说一名大肠腺瘤患者与一名正常人婚配
后，其后代有 %"+的可能性携带有遗传显
性息肉病基因。但在患病群体中约 $.!的结
肠息肉病患者无家族史，这意味着有很大
一部分患者是自然突变而致病，所以没有
家族史并不意味着安全。

肠镜检查是发现肠息肉的最直接手
段，在阻断息肉向肠癌方向发展中起着关
键性作用。结直肠癌是美国等发达国家主
要恶性肿瘤之一，但近十年来，发病率却以
每年 !+的速度下降，主要得益于筛查，尤
其是肠镜检查的普及。日本每年每 $"个人
中就有 $ 个人接受一次消化道内镜的检
查，消化道疾病的早期诊断率可达 *"+；而
我国每年接受消化内镜检查的人数平均每
$""人中仅有 $/'人，消化道早期诊断率仅
为 *+($0+，因此，我国在肠癌发病率增高
的同时，死亡率也明显高于美国等国家。

!治未病"防控肠息肉复
发及恶变

肠镜发现肠道息肉后，一定不要忽视，
应在正规医院接受进一步检查和治疗。小
息肉一般在行结肠镜检查时予以摘除并送
病理检查；直径大于 !厘米的腺瘤，尤其是
绒毛状腺瘤应手术切除。病理检查若为炎
性息肉，以治疗原发肠道疾病为主，炎症刺
激消失后，息肉可自行消失；若为腺瘤，则
摘除后应定期复查并可通过中西医药物进
行预防干预；若为腺瘤癌变，则应按结直肠
癌治疗原则处理。

有研究显示，! 年内的息肉复发率为
-!1"+，%年内为 &*1"+，患者年龄2&0岁、
息肉数目!!个、息肉直径230毫米、息肉中

含有绒毛状结构、高级别上皮内瘤变及无
蒂、肠癌术后等是肠息肉切除后复发的高
危因素，上述危险因素符合得越多，息肉复
发的可能性就越大。故年龄大于 &0岁、多
发息肉、直径大于 !0毫米的管状绒毛状或
绒毛状腺瘤及高级别腺瘤切除后的患者，
其随访时间应不超过 !年，否则，其复发及
进展为癌的几率将大大增高。

对于多发肠息肉及家族遗传性肠腺
瘤患者，其肠癌术后息肉似乎更易复发。
临床上曾有一名陈姓男性老年患者，大肠
癌根治术后半年，肠镜复查即发现肠道息
肉达 $4 个之多，大者 '0 毫米以上，摘除
后须上钛夹止血，病理报告为“绒毛状管
状腺瘤”，病人十分恐慌不安。之后经过以
中医为主的汤剂、鸦胆子制剂及西药综合
治疗干预，间隔 ##个月肠镜复查仅发现
小息肉 -个，肠镜下摘除；次年肠镜复查，
未发现息肉，全身检查未发现复发和转
移，病人定期服中药巩固维持。实验研究
证实，中药对大肠息肉的生成和癌变有抑
制作用，如中药肉苁蓉的提取物可抑制结
肠炎的增生，增强巨噬细胞对结直肠癌细
胞的吞噬能力；丹参中的丹参酮 556 可下
调大肠癌细胞 789/'、:;<= 表达以抑制
大肠癌血管生成，从而发挥抗癌作用。临
床研究报道，参苓白术散等化裁治疗大肠
息肉，可降低息肉内镜摘除后的复发风
险，增强患者体质。

中医在预防和控制肿瘤中发挥着重要
作用，基于“治未病”理论，中医根据个体的
先天禀赋及后天失养情况，长于在培扶正
气的基础上抗瘤，尤其是对于先天不足、素
体虚弱及术后元气亏虚、正虚邪恋而导致
病情迁延、易复发的息肉和结节等病症，中
医扶正抗瘤效果尤其明显。

任建琳 !上海中医药大学附属市中医

医院肿瘤科主任医师"

! ! ! !最近热播的《深夜食堂》改编自安倍夜
郎创作的治愈系漫画。除了剧情，人们热议
的也包括它所带来的心理疗愈作用。所谓
的治愈系是一个舶来词，意思是平静、舒缓
的，具有心理疗愈功能的人或事。一段舒缓
的音乐，一本唯美浪漫的书籍，一次说走就
走的旅程，都属治愈系的范围。

生活在压力丛生的喧嚣时代，每个人
心中都会埋藏着苦闷与烦恼，需要释放和
疗愈。深夜的食堂不仅仅是吃东西的地方，
更是寻求温暖和慰籍的场所。从治愈系的
角度来说，深夜食堂更像一次心理治疗之
旅：在一个温暖的港湾，面对一个宽容、全
然接纳自己的人，讲着自己的故事，碰触到
心灵中最柔软的部分，重新认识自己，找回
自我的本源。

在深夜食堂里，哪些元素具有心理疗
愈的功能呢？

信任和安全#老板像一个心理治疗师，

友善、达观，每天在固定的时间，固定的地
点，无论刮风下雨，过节还是过年，都会开
门营业，等待客人前来。无论亲情、友情和
爱情，无论过往还是未来，只要愿意，你都
可以把深夜食堂作为安心之所，放下重负，
探寻自我，重新认识世界。

倾听和述说#夜深人静的时候，我们才
更有可能关注到自己的内心，关心自己细碎
的感知，看见真实的自己。每一个进入深夜
食堂的人，无论是异装癖、赌徒、脱衣舞娘，
还是教授、律师、明星或是美食家，在老板包
容和接纳的态度里，都能坦然地卸下白天的
社会面具，袒露内心，述说自己人生的五味
杂陈及喜怒哀乐。而老板无须更多言语，关
爱的眼神，无条件地聆听，共情着每个人，每
个故事，稍加引导、点拨助其领悟便足矣。

希望和力量# 心理疗愈最重要的作用
是激发领悟和自我成长的希望和力量。食
物与生俱来的满足与温暖属性，代表着希

望和力量。在深夜食堂中，老板提供简单美
味的食物，洋溢着最质朴的人情味，抚慰一
颗颗孤寂的心，传递着善意和支持的力量。
享用着美味的食物，似乎心里面充满着力
量：人生没有什么是不可逾越的，生活中还
有许多美好的事情值得期待。

自我成长# 客人们在食堂里重新认识
自己；遇见不同的人，听见不同的声音，也
看到自己身上或有或无的部分，从而修正
自我，拥有面对现实的力量，从人生困境中
破茧而生。而坐在视频屏幕前的你、我、他
在这些故事里看到了自己的影子，也会有
共鸣，仿佛跟着故事，我们的灵魂也被这些
带着故事的食物治愈了。

深夜食堂，吃的是食物，抚慰的是人
心。在现代都市人情感和生活方式中，每个
人心中都需要拥有这样一间“深夜食堂”。

金海燕 !上海交通大学医学院附属瑞

金医院心理科副主任医师"

! ! ! !转眼又到了牙周病告急的时节，问
题主要集中在牙龈肿胀、出血，牙周溢脓
等，除了感染等牙周病本身的原因外，酷
暑高温天，人容易心浮气躁，加之昼长夜
短，工作压力大，加班熬夜者增多，这些外
因均可诱发牙周病发生和加重。中医认
为，牙周病的发病与口齿不洁、过食膏粱
厚味、素体肾阴亏虚、气血不足有关，还
专门提出了独特的按摩导引调养方法。

!"叩齿法#每日早晚各一次，每次叩
齿 !0!%0 次，多者或可 !00 次，因人而
异。可轻轻叩齿，也可重重琢齿，根据牙
齿健康状况而定。

#"揩齿法#揩齿是一种牙龈按摩法，
用一食指或中指顺着牙齿生长的方向，
自根部向咀嚼面按摩，依前往后反复数
遍，每日 '次，每次 $0分钟，动作要轻柔
缓慢。也可以以同样的方式用舌尖按摩牙龈，以疏
通牙龈气血，提高局部组织的抗病能力。揩齿和叩
齿可以配合应用。

$"漱津咽唾法#使用鼓漱和运舌的动作，使口
内多生津液，然后含漱并咽下。本法有刺激涎液分
泌，滋润胃肠，助脾健胃，健身护体的作用。具体方
法是：叩齿完毕，用舌尖搅动牙齿，先左后右，先外
后内，先上后下，依次轻轻搅动 !0次，用力要柔和
自然，然后舌抵上腭部以聚集唾液，待唾液增多时
再鼓腮含漱十余次，分三口咽下，以意念送于脐下
丹田处。在行立坐卧、早晚任何时间均可使用。

王兵 !上海中医药大学附属龙华医院口腔科

副主任医师"

长了肠息肉怎么办
中医助力扶正抗瘤
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肠镜检查发现“肠息
肉”，你一定会恐慌！是不
是癌症？会不会癌变？有什
么办法治疗？会不会复发？
带着这些疑惑，我们一起
来揭开肠道息肉的神秘面
纱，了解肠息肉防控的基
本知识。

“深夜食堂”里的治愈系元素

运动处方

养 生 周 记

知!心"话

快步走比跑步
健身效果更好


