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素焖扁豆

省内首家泰山学者岗位

呼吸睡眠医学中心成立

本报4月11日讯(通讯员 范万峰 徐彬 记
者 张牟幸子) 为发展睡眠呼吸障碍医学专业，
进一步推进呼吸与多学科协作发展，4月 7日，省
内首家呼吸睡眠医学中心在滨州医学院附属医院
揭牌成立。

呼吸睡眠医学中心隶属于滨州医学院呼吸病
研究所，为2011年山东省泰山学者岗位设岗学科，
现拥有 6台由澳大利亚进口的、世界最先进的多
导睡眠监护仪，特聘我国睡眠医学学术带头人，北
京大学教授、博士生导师韩芳博士为泰山学者岗
位特聘教授，主持中心的临床、科研和对内对外交
流工作。在会上，市领导表示，滨医附院先后引进
了 5名“泰山学者”特聘专家(教授)，加强了学校的
学科建设和科研工作，提升了学校的办学实力和
水平，而且，对于加强滨州人才强市建设，推进滨
州医疗卫生事业发展，都有十分重要的作用。

生活小贴士 >>

小小牙膏处处妙用
1、若有皮肤小面积擦伤、烧伤、烫伤，可在伤

口处抹上少许牙膏，这不仅可以止血止痛，也可防
止感染，起到凉血消肿的效果。

2、牙膏还具有预防和治疗痱子的作用，在洗
澡时，用少许牙膏在痱子多的部位进行搓洗，不仅
能洁肤预防痱子，多用几次还能止痒消痱。

3、男士在剃须时一般用肥皂，也可以用牙膏
代替，由于牙膏不含游离碱，同样对皮肤无刺激，
而且泡沫丰富，剃完后使人倍感清凉。

4、牙膏洗葡萄更干净，用稀释过的盐水浸泡
能达到杀菌的效果。冲洗干净后葡萄表面还残留
有一层白膜，可以用少许牙膏，把葡萄粒置于手掌
间轻揉，再以清水洗净，吃起来更放心。

当睡眠不足或是身体疲劳无力时，最有效的
保健措施就是进行适度的午睡。但有的时候却因
为各种因素所影响，没有办法进行午睡，其实这时
候做一些小动作，也能达到与午睡一样的功效。

没有办法午睡时，不妨集中注意力，从上到下
依次来收缩身体某个部位的肌肉群，而且最少要
保证十五秒钟，接着再放松身体，循环做几次，身
体就会像是充电了，让人感到精力充沛。

此外，当你用喝咖啡来缓解困意的时候，应要
慢慢喝。此前的研究表明，人平均每小时只须要摄
入 56克咖啡就可达到提神的功效。但在下午三点
后就不应再喝咖啡了，否则会影响夜晚的睡眠。

能代替午睡的两个小妙招
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城市的快速发
展，使得人们的生活
压力变大，而面对严
峻的“竞争”之战，健
康则显得尤为重要。

“ 身 体 是 革 命 的 本
钱”，健康的体魄是
一个人工作和生活
的必要前提。

如果在日常生
活中你遇到了一些
和健康有关的问题
或者是疾病方面的
问题都可以来电咨

询或者加入到我们
的 Q 医小站群内讨
论，我们将联系滨州
市内相关知名医师
就你现实存在的一
些健康问题进行解
疑答惑，为类似患者
提供就医参考信息，
为市民朋友带来更
多帮助！

健 康 电 话 ：
18766491065

Q 医 小 站 群 ：
227552667

QQ医医小小站站

原料：扁豆 350克、植物油 30克、酱油 15克、黄
酱 10克、精盐 3克、大料两瓣、葱花、蒜片各少许。

制法：1 .扁豆用清水洗净，沥干、去掉两端，撕
去筋络，折断成4 . 5厘米长的段。

2 .将炒锅置于火上，放入大料，炸出香味，加
入黄酱、葱花炒均匀，随即放入扁豆，煸炒几下，加
水150克、酱油、盐烧开。

3 .用温水焖约10分钟，加入蒜片，上旺火炒一
下，加明油5克，即可出锅。

特点：扁豆软烂，味干香
功效：扁豆被誉为春季首选健脾和胃的素补

佳品，尤其适用于老人、孕妇、乳母，以及高血压、
冠心病、脑血管病患者服食。

胃癌可以早期发现

保保““胃胃””工工作作
要要注注重重

近几年胃癌的发病率较高，而且很多癌症患者发现
时已经到了疾病晚期，错过了最佳的治疗时间，滨州市人
民医院消化内科的刘宝珍主任给我们介绍说，胃癌其实
是可以早期发现的。

刘宝珍，男，医学硕士，
硕士研究生导师，滨州市人
民医院消化科主任，副主任
医师，滨州医学院副教授，滨
州市医学会消化分会副主任
委员，主要从事胃肠、肝胆、
胰腺疾病的诊治工作，擅长
消化道肿瘤的早期诊治及内
镜下的微创治疗，在溃疡性
结肠炎和功能性胃肠病方面
有较深的造诣。

责专家介绍责
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胃癌的发现情况
刘主任介绍说胃癌在我国是多

发疾病，世界上超过 1/3的新发胃癌
是在我国，如果这些胃癌患者能够早
期被发现并及时治疗，5 年的生存率
可以达到 90%以上，但遗憾的是在我
国早期胃癌的发现率不足 10%，也就
是说 90% 的胃癌患者确诊时已经是
中晚期了，5 年的存活率仅有 2 0 -
40%。在日本等其他国家，早期胃癌
的发现率可以达到 40-70%，不光由
于国家对胃癌的普查力度大，患者的
就医意识也是很重要的一方面。

胃癌的前期症状
刘主任说道早期胃癌病人可能

没有临床症状，或仅有轻度消化不良
症状，如上腹隐痛不适、轻微饱胀、食
欲不振、泛酸、疼痛、恶心、嗳气等，而
这些症状并非胃癌特有，可见于慢性
胃炎、溃疡病、功能性消化不良。而随
着病情的进展可能出现不明原因的
体重减轻、消瘦和疲倦无力、黑便或
上腹部包块等症状或者进食不顺，吞
咽困难，食物反流甚至呕吐等状况。
胃癌的症状缺乏特异性，所以如果出
现以上症状，特别是较长时间反复出
现这些症状就应及时就医，进行检
查。

胃癌高发人群
哪些是胃癌发生的高危人群

呢？刘主任解释说胃癌患者亲属的
胃癌发病率高出于正常人四倍。一
些资料表明胃癌发生于A 血型的人
较 O 血型者为多。所以有胃癌家族
史的超过 40 岁，特别是 45 岁以上的
人群，或家族中检出胃癌者年龄提
前 10 年，即使是无症状也建议进行
常规的检查。再者是具有胃癌癌前
期变化的人群，所谓癌前期变化是
指某些具有较强的恶变倾向的病
变，这种病变如不予以处理，有可能
发展为胃癌。例如慢性萎缩性胃炎
与胃癌的发生率呈显著的正相关。
恶性贫血患者中 10% 发生胃癌，胃
癌的发生率为正常人群的 5 ～ 1 0
倍。腺瘤型息肉虽然占胃息肉中的
比例不高，但癌变率较高，胃良性病
变手术后残胃发生的癌瘤称残胃
癌。胃手术后尤其在术后 10年开始，
发生率显著上升。胃溃疡本身并不
是一个癌前期状态。而溃疡边缘的
粘膜则容易发生肠上皮化生与恶
变。另外，胃的癌前期病变包括异型
增生，肠化生是胃肠型腺癌发生的
必要基础，特别是较广泛的中重度
肠化与胃癌发生关系密切。有以上
情况的患者应及时或定期复查胃
镜。另外，刘主任说年龄大于 40岁长
期进食腌制食物及感染幽门螺杆菌
伴有上腹不适症状者也应该及时进
行胃镜检查。

“年龄低于 40岁的患者，因为近
几年胃癌患者的年轻化倾向较明显，
我们诊断的最小的胃癌患者只有 14
岁，小于 30 岁的胃癌患者每年都会
检出数例。在目前我国还无法做到对
胃癌进行普查的情况下根据自身情
况进行自觉性的筛查非常必要”刘主
任说道。

正确认识胃镜检查
刘主任说目前对胃癌的早期诊

断最好的方法是胃镜检查，胃镜检
查不仅可以直观的放大观察食管、
胃、十二指肠的各个部位，而且还可
以对病变粘膜进行活组织检查，来
明确病变的性质。目前胃镜检查加

组织病理学检查是胃癌诊断的金标
准。目前的胃镜不仅清晰度高，而且
还可以在检查的同时进行窄谱成像
和电子光染色，大大提高了对常规
内镜下检查不显著的发病处的识别
率。如果必要还可以在胃镜下对粘
膜进行化学染色，这有利于微小病
变的识别。并且随着胃镜技术的发
展，对于一些小范围的浅表的胃癌
可以进行胃镜下的粘膜切除术或粘
膜剥离术进行切除，不必要进行大
部胃切除，减少了手术的创伤。提起
胃镜，很多人可能会觉得十分痛苦，
会有恐惧心理。刘主任解释说现在
可以进行无痛胃镜检查，就是在睡
眠过程中完成胃镜检查，不用忍受
痛苦。

一旦胃部出现异样就应该做好
恢复工作。对于疾病来说，三分靠吃
药，七分靠调养，消化道疾病要做好
保暖护养，饮食调养，忌嘴保养，平心
静养，运动静养。最重要的就是要注
意饮食调养，食物应该以柔软、容易
消化的食物为主。特别是慢性胃炎、
残胃炎、胃溃疡。慢性胃病的人总是
反反复复，这与很多人的饮食习惯有
关系。因此，必须注意饮食合理。对于
大部分胃病患者来说，都比较怕凉。
因此，在生活起居上应该注意保暖。
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