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专家提示
小心“吃出来”的癌症

俗话说“病从口入”，癌

症是否也会“吃出来”？今

年 4 月 15 日 至 21 日 是 第

30 个全国肿瘤防治宣传周，

专家提示，诸多致癌因素中

有一些和饮食关系密切，尤

其对于食管癌、胃癌、肠癌等

消化系统肿瘤，要小心“病从

口入”。

在我国，食管癌高发与

一些饮食习惯有关。“长期爱

吃过烫的食物，会增加患食

管癌的风险。”北京大学肿瘤

医院胸外一科主任陈克能表

示，有些地区爱喝刚泡出来

的“工夫茶”，火锅、麻辣烫、

粥等食物“趁热吃”，长期食

用温度过高的食物能引起食

管黏膜慢性炎症，增加癌变

风险，建议入口的食物在 50

摄氏度以下比较安全。

陈克能提示，食管癌起

病隐匿，早期症状不明显，很

多患者出现症状时已是局部

晚期。食管良性病变的发病

率较低，如果感觉吞咽不畅

甚至困难，尤其要引起重视，

及时就医排查食管癌的可

能。有食管癌家族史、居住在

食管癌高发地区、吸烟饮酒、

饮食习惯不健康的人群尤其

要提高警惕。

我国也是胃癌高发的国

家。北京大学肿瘤医院胃肠

肿瘤中心一病区副主任陕飞

介绍，幽门螺杆菌感染是慢

性胃炎、消化性溃疡和胃癌

的主要致病因素。幽门螺杆

菌的传播途径主要包括口口

传播、粪口传播，共用餐具会

显著增加感染风险。建议在

体检中重视对幽门螺杆菌感

染的筛查，感染者应遵医嘱

规范服药治疗，在生活中尽

量分餐或使用公筷公勺。此

外，高盐、腌制食物也会显著

增加罹患胃癌的风险。

“近年来，结直肠癌在我

国的发病率有所上升，与饮食

习惯改变有一定关系。”陕飞

提示，长期饮食结构不合理，

例如大鱼大肉，过量食用高脂

肪和高蛋白食物，不爱吃新鲜

蔬菜，食物中缺乏膳食纤维，

都是结直肠癌的高危因素。如

果生活中发现便血，千万不要

想当然以为是痔疮，应及时就

医通过肠镜等手段排查结直

肠癌的可能。

（据新华社）

谷雨时节养生防病

4 月 19 日是谷雨节气，此后

天气日益回暖、降雨量逐渐增加。

中医专家提示，谷雨时节抓住“健

脾祛湿”这个养生防病的关键词，

方能安然入夏。

谷雨取自“雨生百谷”之意，此

时田中秧苗初插、作物新种，雨水

滋润最有利于作物生长，因此，春

雨绵绵、湿气增加是谷雨节气的主

要气候特点。

“谷雨节气之后气温变化较

大，忽冷忽热，但‘春捂’也须有度，

过度保暖只会助长‘春火’之势，反

而不利于身体健康。”首都医科大

学附属北京中医医院消化科副主

任医师孟梦说，此时应注意随气温

变化适当增减衣物，可着薄外套，

方便穿脱；脚踝不宜裸露，因为湿

气、寒气从裸露的部位进入体内，

较易导致感冒等疾病。

脾胃为后天之本，谷雨节气养

护脾胃尤为重要。孟梦指出，雨水

增多容易滋生湿邪入侵人体，体内

湿气过重就会损伤脾胃健康，出现

胃痛、胃胀满、反酸烧心、消化不良

等消化道症状。

谷雨时节可适当多吃健脾胃、

祛湿的食物，如香椿、春笋、黑豆、

薏米、山药、鲫鱼等，尽量少吃辛辣

油腻食物，以防大辛大热食物邪热

化火，胃火上炎诱发口疮、痈疖肿

等疾病。

“起居方面同样要注意防湿

气。”孟梦说，因为谷雨时节经常起

风下雨，不少人会关紧门窗，还应

及时透气通风，防止屋内潮湿，滋

生湿气。

春季万物生长，郊外空气清

新，正是养阳气的好时机。专家建

议谷雨时

节宜多晒

太阳，适当

运动。选择

慢 跑、有 氧

操、球 类、放

风筝等运动，或

踏春出游、爬山，

不仅能畅达肝气、

怡情养性，还能增强

身体的新陈代谢，改善心

肺功能。

（据新华社）

医学专家：

老年人春季锻炼要量力而行

春季气候温和宜人，正

是锻炼身体的好时节。专家提

醒，老年人春季锻炼要从低强

度、短时长的锻炼开始，循序

渐进，锻炼时要量力而行。

“老年人可以根据自己

实际所处的环境条件和自身

兴趣爱好确定运动方式。”北

京医院康复医学科副主任医

师马钊说，健步走、跑步、游

泳、太极拳、广场舞和一些球

类运动等都是不错的选择。

也可以不同的运动方式交替

进行，兼顾有氧能力、肌肉力

量、柔韧性和平衡协调能力

的锻炼。

锻炼时间上如何安排更

合理？专家介绍，世界卫生组

织推荐成年人每周应进行至

少150分钟的中等强度运动，

比如说，老年人每天锻炼半小

时、每周坚持 5天，就是一个

较为合理的锻炼时间安排。

马钊特别提醒，合适的

运动量应该让人锻炼后略感

疲劳，休息一会儿疲劳感消

失，次日晨起没有明显疲劳

感。年龄越大，锻炼强度增加

的速度越慢。

同时，专家建议，老年人

要根据气温变化、身体状况

和心情灵活调整锻炼时间与

锻炼强度；锻炼时要穿着合

适的衣服鞋子，选择合适的

锻炼场地，避免运动损伤和

跌倒；锻炼前要热身，锻炼后

要有整理运动。

春季气温多变，也是疾

病多发季节。北京医院老年

医学科副主任武文斌提醒，

老年人在坚持锻炼的同时，

日常生活中也要保证充足的

睡眠和充分的营养，增强身

体抵抗力。    （据新华社）

被痛风“盯上”？

“痛起来微风吹过都

疼”“晚上睡觉被疼醒”“平时

悄无声息，发作起来痛不欲

生”……4 月 20 日是全民关

注痛风日。尿酸升高怎么办？

痛风患者饮食需要注意什

么？如何治疗？记者采访了

相关专家。

尿酸升高？
当心痛风找上门

痛风属于代谢性疾病，以

高尿酸血症和尿酸盐晶体的

沉淀和组织沉积为特征。当尿

酸水平长期高于正常值，尿酸

盐结晶沉积在人体的关节处，

刺激关节形成无菌性关节炎，

则为痛风。

北京协和医院全科医学

科（普通内科）副主任张昀介

绍，虽然尿酸升高不意味着一

定会出现痛风，但会增加痛风

的风险。除了高尿酸，痛风的

发作还往往需要“诱因”，如

“大吃大喝”导致体内尿酸突

然增多，腹泻导致身体失水引

起尿酸浓度增高，冬天在寒冷

地区体温降低导致尿酸盐结

晶析出等。

痛风往往急性发作，常在

晚上发作，出现关节红肿、剧

烈疼痛等症状。如不及时治

疗，发作频率会逐渐增加，甚

至损伤关节结构，导致长期的

关节不适，还会累及心脑血

管、肾脏等多个器官。

专家提示，多种因素都可

能会导致尿酸升高，包括遗传

因素，熬夜、饮食不当、饮酒过

量等生活方式因素，甲亢、甲

减、肾脏疾病等导致尿酸代谢

异常的疾病因素。此外，服用

含利尿剂的降血压药物等也

有可能会导致尿酸升高。出现

尿酸升高时要及时明确病因，

并进行相应的治疗。

减少高嘌呤饮食 
痛风患者要“管住嘴”

国家卫健委发布的《成人

高尿酸血症与痛风食养指南

（2024 年版）》指出，合理搭配

膳食，减少高嘌呤膳食摄入，

保持健康体重，有助于控制血

尿酸水平，减少痛风发作，改

善生活质量。

痛风患者要如何

“管住嘴”？北京大

学人民医院临床营养

科主任柳鹏表示，痛风急

性发作期嘌呤摄入量每

天应控制在 150 毫克

以内，宜选用鸡蛋、

牛奶、丝瓜、冬瓜等

含嘌呤较少的食物，

缓解期也应遵循低嘌

呤的饮食原则，但可稍

稍放宽限制，适量增加

选择麦片、红豆、

绿豆、鸡肉等含

嘌呤中等量的食

物。不论是急性

发作期还是缓解期，

都应该避免动物内

脏、贝类海鲜等含嘌

呤高的食物。

此外，长期摄入高能量食

品、大量酒精、高果糖的饮料

等也与高尿酸血症与痛风的

发生息息相关。柳鹏提示，要

注意控制每日总能量摄入，并

且戒酒、减少果糖摄入。

适当运动 

药物和非药物治疗共同发力

近年来，我国痛风患病率

呈逐年上升趋势，且发病年龄

趋于年轻化。专家表示，治疗

痛风需要药物和非药物方式

共同发力。

“一些病人认为痛风是间

歇发作，不疼了就可以停药，

这种观点是不正确的。”张昀

强调，不规律服药只会加速病

情进展，如果医生判断需要服

用降尿酸药物，要遵医嘱规律

服药，不可擅自停药。

张昀表示，除药物治疗

外，改变不良生活方式、适当

运动、锻炼关节周围肌肉等非

药物举措对于患者的长期康

复至关重要。但应避免跳绳、

爬山等下肢负重大的运动。

“对于有痛风及高尿酸血

症遗传家族史的人群，要更加

严格管理生活方式，并重点关

注尿酸，一旦出现尿酸升高要

及时就医。”张昀说。

（据新华社）

研究发现一些减肥药停药后体重易反弹
治疗 2 型糖尿病的药

物司美格鲁肽现在也被用来

帮助不少肥胖症患者减轻体

重。但相关研究显示，这类药

物在停用后容易出现体重反

弹，人们需要在停药后继续

保持健康生活方式并关注后

续体重，如果体重反弹趋势

明显可能要恢复用药。

司美格鲁肽是一种胰

高血糖素样肽-1（GLP-1）

受体激动剂，能促进胰岛素

分泌、抑制胰高血糖素分泌，

延缓胃排空而增加饱腹感，

抑制下丘脑摄食中枢的作用

而抑制食欲，达到降血糖减

轻体重的效果。它最初是为

治疗糖尿病开发，后被发现

能显著减轻体重且副作用可

控，在一些国家和地区已被

用于肥胖症治疗。

一篇近期发表在英国《自

然》杂志网站的文章说，不少

患者在服用这类药物一段时

间后因胃肠道反应、达到减重

目标或用药成本高昂等原因

停药，很多停药的患者体重反

弹，一些人出现血压升高、血

糖和胆固醇回升等症状。

这篇文章援引此前发

表在《美国医学会杂志》上的

研究称，大约 800 名参与者

连续每周注射司美格鲁肽并

配合饮食调整和锻炼以及心

理咨询，4 个月后体重平均

降低 10.6%，之后近一年里

三分之一的参与者转为注射

安慰剂而其余人继续注射司

美格鲁肽，结果发现注射安

慰剂的患者体重平均反弹近

7%，注射司美格鲁肽的患者

体重则持续降低。

对肥胖症有长期研究的

健康专家阿里亚·夏尔马说，

人体天然地试图让体重保持

在原先水平，而这类药物的

作用就像给橡皮筋施加拉力

一样改变体重的初始状态，

离开药物体重容易出现反

弹。肥胖症是一种慢性疾病，

需要长期治疗，而医生能做

的只是改变患者身体状态，

目前还无法治愈这种病。

专家建议人们在停药

后应持续关注食欲和体重变

化，维持健康饮食习惯、锻炼

身体等，同时研究人员也应

关注患者达成预期的体重目

标后他们身体的变化情况。

（据新华社）

注重“健脾祛湿”

这些高危因素要注意


