
多数患者就诊时已属晚期，专家提醒———

45岁以上最好进行肺癌筛查
葛生活课堂

人人都适合吃萝卜吗

中国农业科学院蔬菜花卉研究
所研究员王海平介绍，萝卜含有莱
菔子素、芥子油，可以调理肠道，缓
解感冒、鼻塞症状。不过，萝卜虽好，
不是人人都能吃。萝卜可以帮助促
进肠道蠕动，腹泻者慎吃。胃溃疡、
十二指肠溃疡、溃疡性结肠炎等患
者不宜过量吃。

萝卜功效各不同：白萝卜助消
化、增食欲；红皮萝卜补铁；心里美
萝卜控血压、抗衰老；青萝卜能帮助
减轻体重。

用淘米水洗头好处多

中国中医科学院西苑医院皮肤
科主任医师宋坪介绍，淘米水富含
维生素A、维生素B、维生素C，用淘
米水洗头发，可以帮助养护头皮。

维生素A能促进头皮角质健
康，强化头皮表面屏障；维生素B可
改善皮脂腺代谢，平衡油脂；维生素
C能抗衰老、增强血管弹性，对抗头
皮炎症。方法：直接用淘米水洗头，
然后用清水冲洗干净即可。

“握毛巾法”辅助降血压

北京大学第一医院药学部副主
任药师赵宁介绍，这种方法由加拿
大医生提出，被美国心脏协会作为
改善血压的辅助治疗手段。

按标准来说，应使用握力器，以
最大握力的30%握2分钟，再休息1
分钟，左右手各重复2次。如果您家
中没有握力器，也可以试试“握毛巾
法”。

具体做法：1 .将毛巾对折，从一
边卷起成卷，粗细度为用一只手握
住时，大拇指不碰到其他四指。

2 .用30%的力量握住毛巾卷2
分钟后，休息1分钟，左右手各重复2
次，每周坚持做3次以上，持续锻炼4
～8周可获益。

其实，辅助降压的不是毛巾，而
是“握毛巾”这个动作。当紧握毛巾
时，我们局部的手臂肌肉用力，这部
分肌肉在收缩状态下会压迫血管，
使得血流变缓、流量变小；当松开毛
巾，肌肉放松后，血管恢复正常，并
释放一氧化氮，帮助舒张、疏通血管
并维持血管弹性，所以，握毛巾才起
到了辅助降压的效果。

注意：“握毛巾法”并不能代替降
压药，它只是一种辅助降压的方法。

大腿粗，更长寿？

浙江大学医学院附属邵逸夫医
院全科医学科主任医师陈丽英介
绍，顶级期刊《英国医学杂志》发布
的论文分析了超252万成年人的健
康数据，结果发现：大腿围增加5厘
米，全因死亡风险降低18%，而腿部
脂肪含量太低，心血管疾病和全因
死亡风险则会明显增加。

无法在腿部储存脂肪，很可能
是瘦人心血管代谢疾病风险升高的
关键因素。这种类型的代谢问题，引
起的死亡率和心血管事件风险增加
甚至要高于肥胖人群，这是因为，大
腿皮下脂肪属于保护性脂肪。

脂肪是重要的内分泌器官，长
在不同地方，会分泌不同的激素，发
挥着不同作用。当脂肪长在腹部或
内脏中，它就是能引起代谢紊乱的

“破坏性脂肪”。
大腿粗，则说明它储存脂肪的

能力强大，防止脂肪跑到不该去的
地方搞破坏。

据CCTV生活圈
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近期，在山东第一医科大学
附属眼科医院(山东省眼科医
院)近视门诊上，有家长询问，孩
子总是不自主地频繁眨眼，是不
是近视了？对此，医生表示，如果
孩子短期内出现频繁眨眼且没
有缓解，尽早带其到医院就诊，
及时对症治疗。

眨眼也称“瞬目反射”，是我
们与生俱来的生理反应。眨眼就
是为了保持眼表的湿润，将泪液
均匀涂抹在角膜及结膜表面，是
一个自我清洁和湿润的过程。

医生表示，以下三种因素可
能导致孩子频繁眨眼。

第一、眼部不适感。
干眼：过度使用电子产品，

长期待在空调房或其他干燥环
境中，尤其秋冬季节天气干燥，
都有可能导致干眼症，进一步使
孩子频繁眨眼。

倒睫：正常人的睫毛向外生
长，但部分孩子的睫毛倒向眼球
表面，不仅会造成孩子频繁眨眼
或揉眼，还会刺激角膜引起流
泪，甚至损伤角膜。

眼表炎症：如角膜炎、结膜
炎、睑缘炎、麦粒肿、霰粒肿等。

除了眨眼增多外，还通常伴有眼
睛发红、发痒、分泌物增多、流泪
等症状。这类情况需要到医院进
行相应检查，对症治疗。

第二、屈光不正。
屈光不正包括近视、远视和

散光，进展到一定程度，就会出
现视远模糊。此时，孩子可能表
现出不自觉地眨眼或眯眼甚至
歪头行为。这类情况需要通过医
学验光来排查，及时进行屈光矫
正，眨眼症状大多可得到缓解。

第三、其他原因导致。
孩子由于压力、疲劳、过度

玩游戏等，会表现出不自主的频

繁眨眼或挤眼。平时应注意增加
户外活动时间，少用电子产品。

有些孩子故意挤眼是想引
起家长的注意，家长要多关心孩
子，多与孩子交流沟通。

医生提醒，当发现孩子频繁
眨眼，家长要提高警惕。叮嘱孩
子平时养成良好的用眼习惯，注
意眼部清洁卫生。如果短期内出
现频繁眨眼，尽早带孩子到医院
就诊，及时对症治疗。

孩子近视早期会有相应表
现，如眯眼、揉眼、眨眼、歪头、斜
眼、皱眉等，家长应注意辨别，及
时咨询医生，采取相应措施。

记者 秦聪聪
通讯员 郝爱 济南报道

早期肺癌
多无明显症状

徐少华介绍，肺癌是指原发
于肺部的恶性肿瘤，起源于支气
管黏膜或腺体，癌细胞进一步生
长扩大形成癌肿瘤，可向四周乃
至全身扩散。

肺癌患者可能出现咳嗽、咳
痰、咯血、喘鸣、气急、胸痛、声音
嘶哑、吞咽困难、发热等症状，远
处转移可因转移部位不同而出
现不同的局部和全身症状。

少数肺癌患者可出现一些
少见的并非由肿瘤直接侵犯或
转移引起的症状和体征，常表现
为胸部以外的脏器相关症状，如
高钙血症、激素分泌异常综合
征、神经肌肉功能异常、血液系
统异常等。

“早期肺癌多无明显症状，
临床上多数患者出现症状就诊
时已属晚期。”徐少华提醒，全国
肿瘤统计数据显示，肺癌的发病
率及死亡率45岁之后显著增加，
因此，推荐肺癌筛查的起始年龄
为45岁。推荐在符合年龄段的基
础上，对含有相关危险因素的人
群进行肺癌筛查。

首先是吸烟，吸烟可显著增
加肺癌的发病风险，建议吸烟量
每年≥20包的人群进行肺癌筛
查。有二手烟或环境油烟吸入史
的人群同样适用。

长期接触氡、砷、铍、铬、镉
及其化合物、石棉、二氧化硅和
煤烟等高致癌物质者更易罹患
肺癌，职业致癌物质暴露史也属
于肺癌高危因素。

此外，既往罹患其他恶性肿
瘤者，可能携带异常基因突变，
基因突变可增加肺癌的发病风
险；一级亲属被诊断为肺癌的个
体，患肺癌的风险明显升高；慢性
阻塞性肺疾病、肺结核和肺纤维
化等慢性肺部疾病患者，肺癌发
病率高于健康人群。

据介绍，目前国内外的肺癌
筛查均推荐采用低剂量CT。对
于可疑的气道病变，建议采用支
气管镜进一步检查。建议肺癌筛

查的间隔时间为1年，年度筛查
结果正常者，建议每1～2年继
续筛查。发现肺结节的患者一定
要密切观察，需要医生根据大
小、边界、密度、动态变化情况等
来判断，根据医嘱定期随访。

化疗在肺癌治疗中
仍起重要作用

随着医学进步，恶性肿瘤的治
疗方法日益丰富，肺癌也不例外。

徐少华介绍，肺癌的治疗方
法多样，包括手术、化疗、放疗、
分子靶向治疗、免疫治疗和抗血
管生成治疗等。

手术是治疗早期肺癌的首
选方法。对于没有发生局部和远
处转移、瘤体较小的早、中期肺
癌患者，手术切除是主要的治疗
手段。

分子靶向治疗在细胞分子
水平进行，药物有选择性地与肿
瘤细胞的致癌位点特异结合，既

能高效杀伤肿瘤细胞，又不会波
及周围正常组织细胞。这种治疗
方式毒性低、疗效好，被称为“生
物导弹”。

放疗利用高能量的放射线破
坏肿瘤细胞，属于局部治疗方法。

免疫治疗通过激活患者自
身的免疫系统，来识别和攻击癌
细胞，实现精准而有效的治疗。

抗血管生成治疗主要通过
阻断肿瘤血管的生成来抑制肿
瘤的生长和扩散。与化疗、靶向
治疗和免疫治疗联合使用来增
强抗肿瘤作用。

多学科整合诊治模式为肺
癌患者制定个体化的综合治疗
方案，结合最佳循证医学证据，
可以实现最大化、最优化的整合
诊治效果。

徐少华特别指出，肺癌的化
疗虽然具有一定的风险和副作
用，但它是目前治疗肺癌的有效
方法之一。化疗使用药物来杀灭
或破坏癌细胞，阻止其增值、浸

润、转移，是一种全身性的治疗
方法。虽然化疗可能会引起一些
不良反应，如骨髓抑制、胃肠道
反应、口腔溃疡、脱发、肝肾毒
性、皮肤反应和手脚麻木等，但
这些反应通常是可以通过相应
的策略和治疗来缓解和管理的。

例如，针对骨髓抑制，可以
使用粒细胞刺激因子和口服升
白药物来提升白细胞；对于消化
道反应，可以使用止吐药物和护
胃药物来减轻症状；脱发是化疗
期间常见的副反应，但停药后头
发会重新长出；对于肝肾毒性，可
通过保肝护肾的药物减轻影响。

总之，虽然化疗可能会带来
一些不适，但它对于控制肺癌的
发展和提高患者生存期具有重要
作用。患者应在医生指导下进行
治疗，以最大限度减轻化疗的副
作用并提高治疗效果。

肺癌预防越早越好
健康生活方式终生保持

徐少华提醒，肺癌的发生不
是一夜之间，早筛查、早发现可
提高治愈率和改善患者的生存
质量，但更关键的还是预防。

吸烟是肺癌的主要风险因
素，戒烟可以显著降低患肺癌的
风险。因此，要远离烟草，避免二
手烟暴露。

日常生活中，要保持健康饮
食。增加蔬菜和水果的摄入，尤其
是富含胡萝卜素的食物，如西红
柿、胡萝卜、菠菜等，有助于预防
肺癌；减少红肉的摄入，避免高温
烹饪产生的致癌物质。

保持适当的体育活动，如每
天进行30分钟中等强度运动，
增强免疫系统，减少癌症风险。

工作环境中存在致癌物质，
如石棉、氡、铍等，应采取适当的
防护措施，定期体检。

避免空气污染，室内应使用
环保建材，保持良好通风；室外
空气质量较差时，佩戴口罩。

对于有吸烟史或其他肺癌
风险因素的人群，建议定期进行
低剂量CT筛查，以便早期发现
肺癌。

“这些措施应贯穿人的一
生，以达到肺癌最大化预防效
果。”徐少华说。

孩子频繁眨眼，是近视了吗？
医生：多种原因可导致类似症状，应及时对症治疗

肺癌是世界各国发病率和死亡率较高的恶性肿瘤
之一。我国肺癌在男、女恶性肿瘤发病和死亡顺位中均
居首位，2022年肺癌新发病例106 . 06万，占全部恶性肿
瘤的22 . 0%，死亡73 . 33万，占全部恶性肿瘤死亡的
28 . 5%。

山东大学第二医院呼吸与危重症医学科常务副主
任徐少华提醒，早期肺癌多无明显症状，临床上多数患
者出现症状就诊时已属晚期，而目前肺癌晚期仍无根
治方法，晚期肺癌患者整体5年生存率在20%左右，早
发现、早治疗是提高患者生存质量、延长生存时间的重
要手段和措施。
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