
俗话说“十人九胃”，胃不舒
服，胃酸，胃胀已经成了现代人的
通病。统计显示，我国每年约有17
万人死于胃癌，几乎接近全部恶
性肿瘤死亡人数的1/4。胃癌是我
国常见的恶性肿瘤之一，其早期
隐匿性强，约七成患者确诊即为
中晚期。由于缺乏有效的治疗手
段，中晚期胃癌整体治疗效果不
理想，患者5年生存率仅30%左右。
我们该如何防范胃癌的攻击呢？
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胃肠病人要慎吃洋葱

新
知

做好胃癌的预防工作就可以
降低胃癌的发病率，以下介绍预防
胃癌的几个要点。

1 .在生活中要注意好的生活习
惯的养成，要戒烟限酒、不酗酒。

2 .在生活中对饮食上的食品要
多加注意，如不要过多地吃咸而辣
的食品；不吃过热、过冷、过期及变
质的食品。

3 .要坚决禁食发霉变质的食
品，也就是要禁止食用被污染的食
品，如被污染的水，农作物，家禽鱼
蛋，发霉的食品等，要吃一些绿色
有机食品，要防止病从口进。

4 .在生活中要有规律的作息时
间，好的生活习惯可以保持弱碱性
体质，使各种癌症疾病阔别自己。

5 .在日常生活中要有好的精神
状态，如面对一些压力要有良好的
心态，注意劳逸结合，不要过度疲
惫。

6 .在平时应进行一些运动锻炼
来增强自己的体质，特别是要经常
在有阳光的情况下多做运动运动，
因为多出汗可将体内酸性物质随
汗液排出体外，避免形成酸性体
质。

预防胃癌
六要点

洋葱可以分紫皮、白皮和黄皮，然而紫皮洋葱的营养价值高于白皮和黄皮

洋葱。常吃洋葱可以降血脂降血压，对于患有肠胃病的人来说就要慎吃了。专

家介绍，有胃溃疡等胃肠疾病的老人吃洋葱需要谨慎，容易刺激肠胃，导致肠

胃不适出现如胀气、腹部绞痛等。

预预防防胃胃病病把把好好饮饮食食关关

1、节日饮食要三少

所谓节日就是一个一个饭局，
聚齐吃了这顿，有下顿。逢年过节，
食肆酒楼到处是人满为患。在外吃
饭，面对美食，难免眼阔肚窄，点了
一桌子的美食，最后都是撑到吃不
下为止。专家强调，为肠道健康，一
定要少肉、少油和少酒。

吃饭只要七八分饱，吃到要松
皮带的做法，只会加重肠胃负担。一
般来说，食物在胃里3-4小时就会排
空，如果吃得过饱，胃蠕动减慢甚至

“临时罢工”，食物就无法及时消化，
“沤”在胃里，引起腹胀、腹痛、呕吐
等症状，甚至会引起细菌感染，特别
是原本就有胃病的患者，很可能会
诱发急性胃炎发作。

另外，大量喝酒往往是导致急
性胰腺炎发作的明显诱因。如果大
量饮酒之后，腹痛得特别厉害，此
时，很有可能就是急性胰腺炎发作，
千万不能随便吃点胃药，应及时就
医，以免延误病情。

2、酒楼海鲜三不吃

面对节日里的丰盛大餐，人们
的嘴也格外挑剔，对食物要求甚高。
特别是对海鲜，要嫩、要鲜、还要爽
滑。

在日常生活中，不注意饮食卫
生，很容易发生食物中毒。食用生的
或是加工不彻底的海产品，有可能
染上肠伤寒、霍乱、肝吸虫病。专家
强调，在酒楼用餐，一定要拒吃醉
蟹、醉虾和鱼生。

外出就餐，应避免进食生鲜的
或未经彻底煮熟的水产品，尤其不
要生食螺类等水产品。从消化科的
角度来讲，食物是“不熟不吃”，将食
物彻底煮熟煮透才进食，能很大程
度上避免肠道传染病和肠道寄生虫
的风险。

爱肠胃
做到三少三不吃

手手腕腕不不适适，，抓抓紧紧就就诊诊
89医院腕关节门诊接诊不少年轻患者

解放军第89医院手外二科赵志钢
主任在接受记者采访时说，腕关节疾
病在年轻人中越来越普遍。89医院腕
关节门诊自开办以来，已经接诊了不
少年轻的患者。他介绍说，年轻人不规
律的生活，导致腕管综合征高发。尤其
是电脑族，每天长时间使用电脑，长期
机械性地移动点击鼠标，若不注意改
善手部环境，很容易患上令人痛苦的
腕管综合征，可能导致肌肉萎缩和永
久性神经损伤。

人体手腕在运动时，关节活动相
当复杂、精细，因此也容易受伤。如果

不及时合理治疗，会给工作生活带来
极大不便，甚至留下终生后遗症。近年
来，89医院手外二科在治疗手外伤及
腕关节疾病方面积累丰富经验。为帮
助广大患者治疗康复，解放军第89医
院手外二科率先引进国内领先腕关节
镜系统微创治疗手腕部疾病。由手外
科赵志钢主任亲自坐诊。

赵志钢主任提醒，腕管综合征是
伤病在手及腕部的症状表现，只要是
手部和腕部劳动时，长时间保持同一
个动作或姿势，都容易出现这一症状。
腕管综合征的主要表现是手指和手掌
麻木，正中神经受压食指、中指和无名
指麻木、刺痛或呈烧灼样痛，白天劳动
后夜间加剧，猛烈甩手后可减轻。麻木
主要在食指，其次是中指、拇指和无名

指，叩击掌部中心或掌根部腕管处都
可引起手指麻木。局部性疼痛常放射
到肘部及肩部，拇指外展肌力差，甚至
有提物时突然失手的状况。少数患者
可出现鱼际肌萎缩、麻痹，拇指处于手
掌的一侧不能转动。若长期置之不理，
可能会导致神经受损、手部肌肉萎缩。

赵志钢主任介绍，治疗“鼠标手”最
有效的办法就是腕关节镜手术。腕关节
镜是一种微创技术，在数字高清摄像监
视系统下，应用史塞克2 . 7mm小关节镜
进入关节腔，手术创面只有2-3个0 . 3cm
切口，通过图像系统把图像传到电视监
视屏幕上，在电视监视下进行诊断和治
疗。手术创伤小，免除了开放手术的痛
苦，不破坏腕关节的解剖结构，效果好，
恢复快，术后2-3天即可出院。

胃癌高发与饮食有直接关系
共餐、不注意饮食卫生和规律都

会增加感染细菌的几率，使得胃癌高
发。据介绍，现代人生活不规律，共餐
时又多喜好熏烤、味重、辛辣等食物，
同时会吸烟、喝酒，这些都是胃癌的
罪魁祸首。辽宁庄河、山东临朐、福建
长乐都是我国的胃癌高发地区，其
中，福建长乐人有吃鱼露的习惯。这
种小咸鱼非常咸，长时间食用会直接
破坏胃黏膜，损伤其保护作用，使得
胃癌居高难下。

总体来看，男性胃癌发病率是女

性的两倍左右，且以40—60岁多见。
专家说，中年男子是胃癌的高发人
群。据分析，步入中年，人体机能开始
减弱，中年男性承担着家庭和事业的
重任，持续的精神压力、生活不规律、
饥饱不定、烟酒过度等使他们更容易
受到各种致癌因素的侵害。而且，中
年人已经形成的固定饮食习惯往往
很难改变，因此除了尽量调整生活、
工作节奏外，早检查、早发现、早治疗
对他们非常重要。

饭前吃蔬菜胃癌不会来
蔬菜中含有极丰富的硝酸盐，它

进入胃部后可以产生一种叫氧化氮的
化合物，而氧化氮能杀死胃中的有害
细菌，故餐前先吃些蔬菜可对防止胃
癌起到一定作用。

此外，蔬菜全部与正餐一同进食，
这样会影响消化及营养的吸收。另一
方面，空肚吃蔬菜蔬菜的养分会在短
时间内达至血液中，有助于补充体力

和养分，使人精神焕发。
色彩艳丽的蔬菜对防癌作用极

佳。因此，可选择几样爽口，而又赏心
悦目的蔬菜餐前开胃。如：青萝卜切成
细丝放点醋和糖，或切成块直接食用。

胡萝卜去皮生食。番茄拌白糖或
空口吃。黄瓜切条生食。也可将几样蔬
菜放在一起，有红有绿，开心开胃。

慢性胃病史患者应定期检查
专家介绍，胃癌早期症状不明显，

七成患者确诊时已经到了中晚期，这
也是其死亡率居高不下的一个原因。
在胃癌的发病群体中，中年男性是“主
力”，主要与暴饮暴食、饮酒过度等因
素有关。另一个重要原因是饮食习惯，
有的人爱吃腌渍食品，所以胃癌发病
率就相对高一些。

肠胃科专家提醒，有慢性消化系统
疾病的人患胃癌的几率也比常人高很
多，如果在这个基础上又合并幽门螺杆
菌感染，那就更危险了。专家建议，预防
胃癌要多吃绿色、黄色蔬菜，少吃咸、腌
食物；限酒戒烟；40岁以上的男性、有家
族史、慢性胃病史，并合并幽门螺杆菌
感染的人，应定期去检查。

本报记者 马媛媛 通讯员 苗广锋
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警惕胃癌早期症状

没有早期症状，手术切除率低，
恶性程度高……长久以来，胃癌因
为这些特点而高居我国癌症死亡人
数第二位，很多患者被诊断为胃癌
的时候已经失去了早期治疗的机
会。专家提醒，40岁以上的男性(嗜
烟酒者应放宽到35岁)稍有上腹部
不适，就应予筛查，以达到早期发现
早期诊断的目的。

胃癌有哪些主要的早期症状？
1、80%以上的患者，出现上腹部

疼痛。
2、约1/3患者出现胃部闷胀、上

腹不适、食欲不振、消化不良、伴有
泛酸。

3、1/3的患者虽没有明显消化
系统症状，但可能出现不明原因的
体重减轻、消瘦和疲倦无力。

4、部分患者表现为泛酸、烧心、
恶心、呕吐、嗳气或黑大便等症状。

病情发展到中晚期则多见上腹
部疼痛、消化道出血、穿孔、幽门梗
阻、消瘦、乏力、代谢障碍以及癌肿
扩散转移而引起的相应症状等。

本报记者 马媛媛
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