
揪出肠道里的“无声杀手”
一些息肉可癌变，早期治疗是关键

常见白菜营养各不同

白菜主要分大白菜、小白菜和
娃娃菜。大白菜是低调的维生素C高
手，维生素C含量不亚于柑橘类水
果。白菜浑身都是宝，白菜叶清热解
毒、消肿止痛；白菜心清热解毒、润肺
止咳；白菜根利尿消肿、利咽消渴。

小白菜胡萝卜素含量高，具
有一定的抗衰老、抗氧化作用。胡
萝卜素进入体内，部分可以转化
为维生素A，对视力、智力，包括
提高免疫力都有帮助。在流感高
发冬季，常吃富含胡萝卜素的食
物，对身体有一定保护作用。

娃娃菜是含钾高手，摄入充
足的钾，可以帮助缓解疲劳，对稳
定血压也有一定好处。

拍拍身体，缓解便秘

总是便秘怎么办？试试这两
个简单动作：搓腹股沟+拍腹股
沟，可以帮你增强胃肠蠕动能力，
有助于缓解便秘。

红枣桑葚蜜养发护发

制作方法：干红枣(去核)、桑
葚干各100克，浸泡在蜂蜜中，蜂
蜜没过食材两厘米左右，一周后
可以食用。食用方法：早晚各一
勺，可以先吃一个月。禁忌人群：
血糖高人群不建议食用。

养出好皮肤：巨髎穴

巨髎穴位于人体面部，瞳孔正
下方，平鼻翼下缘处，鼻唇沟外侧。
每日用双手食指，同时按揉两侧巨
髎穴，约1～2分钟。长期坚持按揉
巨髎穴，有助于提升苹果肌，改善
法令纹。

洗发时加点侧柏叶

中国中医科学院西苑医院皮肤
科主任医师宋坪介绍，水里放30克左
右生侧柏叶，煮开后晾至38℃～40℃
左右洗头发，可以养发育发，帮你告
别稀疏细软，重拾浓密秀发。

正确洗头发频率：短发或油
性头发，可以每天洗一次；长发或
干性头发，可以2～3天洗一次；
不要超过5天不洗头发。

做美甲不能太频繁

偶尔做一次美甲无妨，但频
繁做美甲则可能破坏指甲天然屏
障。如果再加上穿戴甲长期压迫、
化学成分损伤等因素，就容易导
致指甲出现裂缝，引发炎症和异
常增生，形成甲周纤维瘤。

建议两次美甲时间最好间隔
3～6个月，少用穿戴甲，不暴力
卸甲，做美甲时设备要消毒。

黄曲霉毒素藏在哪儿

解放军总医院第八医学中心营
养科主任医师左小霞介绍，黄曲霉
毒素是黄曲霉菌的代谢产物，280°
以上的高温才能杀灭。1毫克黄曲霉
毒素就可以诱发癌症，尤其是肝癌，
其毒性是砒霜的68倍，被世界卫生组
织划定为一级致癌物。

黄曲霉毒素喜欢藏在发霉变
质的食物或发霉的物品中：过期或
变质的食用油；霉变的坚果、大豆；发
霉的玉米、小麦、大麦等；久泡变质的
木耳；发霉的茶叶；发霉的筷子、案板
等。 据CCTV生活圈
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结肠息肉：
肠道里的“隐形疙瘩”

据山东省妇幼保健院消化
内科主治医师郝娇荣介绍，结肠
息肉简单来说，就是结肠黏膜上
过度生长并突向肠腔内的一种
局限性隆起的新生物。这些“疙
瘩”可单发，也可多发，虽然大多
数情况下是良性的，但也不能掉
以轻心。根据病理特点，结肠息
肉可分为非肿瘤性息肉和肿瘤
性息肉两大类。

郝娇荣表示，非肿瘤性息肉
包括炎症性息肉、增生性息肉和
错构瘤性息肉等，这些息肉的癌
变几率相对较小。然而，腺瘤性
息肉则属于肿瘤性息肉，具有较
高的恶变风险。腺瘤性息肉又可
细分为管状腺瘤、管状-绒毛状
腺瘤和绒毛状腺瘤，其中绒毛状
腺瘤的癌变几率最高。

“关于结肠息肉的形成原
因，目前尚未完全明确。但研究
表明，遗传因素、年龄、饮食生活
习惯、胆汁代谢紊乱、肠道炎性
刺激以及肠道菌群失调等因素，
都可能与结肠息肉的发生有
关。”郝娇荣说，因此，有家族史、
高脂高蛋白低纤维素饮食、胆囊
切除术后等人群，更容易成为结
肠息肉的“目标”。

癌变路上的“隐形杀手”

郝娇荣表示，结肠息肉通常
不会引起明显的不适症状，因此
被称为“无声的杀手”。许多人在
体检时通过肠镜筛查才发现自
己患有结肠息肉。虽然多数结肠
息肉本身是良性的，但其中的腺
瘤性息肉却有可能发展成癌症。

癌变风险的大小，取决于息
肉的性质(肿瘤性或非肿瘤性)、
大小(一般越大癌变风险越高)
和数量(数目越多风险也越高)

等因素。“研究发现，约80%以上
的结直肠癌是由结直肠息肉演
变而来的。通常需要经历正常黏
膜-增生-腺瘤形成-继续生长-
腺瘤发生癌变的阶段，整个过程
一般需要5-10年时间。”郝娇荣
强调，从息肉发展到癌变的时间
因人而异，因此一旦发现息肉，
应尽早治疗以预防癌变。

发现结肠息肉
早期治疗是关键

郝娇荣表示，由于结肠息肉具
有癌变风险，且晚期结直肠癌的5
年生存率较低，因此一旦发现息
肉，建议尽早进行内镜下切除。根
据息肉的大小、形态等特征，内镜
下息肉切除有多种方式，如冷切除
术、高频电凝切除术、内镜下结肠
黏膜切除术(EMR)以及内镜结肠
黏膜下剥离术(ESD)等。

结肠息肉切除后并非一劳永
逸。患者还需定期复查及随访，以
便及时发现并处理新生的息肉，
从而进一步降低癌变风险。

对结肠息肉的预防，肠镜检
查无疑是最有效的筛查手段之
一。40岁或45岁以上的成年人，
应考虑将肠镜检查纳入常规体
检项目。通过肠镜检查，能直观
观察结肠内部情况，及时发现并
处理如息肉、炎症等异常情况。

此外，对于结直肠癌的高危人
群，肠镜检查的频率更应适当提
高。这些高危因素包括但不限于：

家族遗传史：若一级亲属(如
父母、兄弟姐妹)中有人患有结直
肠癌，个体患病风险将显著增加。

个人病史：曾患结直肠癌或肠
道腺瘤的个人，由于疾病复发或新
发风险较高，应定期进行肠镜检查。

长期炎症性肠病：患有8-10年
以上未愈的炎症性肠病(如溃疡性
结肠炎)的患者，其肠道黏膜易受损
伤，癌变风险也随之增加。

粪便潜血试验阳性：此试验
是检测肠道隐性出血的敏感指
标。阳性结果可能意味着肠道内
存在出血或炎症，需进一步通过
肠镜检查明确原因。

长期精神压力：长期承受慢

性精神刺激的人群，其肠道健康
也可能受到影响。因此，这类人
群同样需要关注结肠健康，适时
进行肠镜检查。

符合特定症状组合：若个体
同时存在以下任意两项症状或
病史——— 慢性腹泻(病程超过2
个月或间歇复发)、慢性便秘(病
程至少6个月以上)、黏液血便、
慢性阑尾炎或阑尾切除史、慢性
胆囊炎或胆囊切除史——— 也被
视为结直肠癌的高危人群，应定
期进行肠镜检查。

预防结肠息肉
从生活细节做起

郝娇荣介绍，除了肠镜检查
外，为了减少结肠息肉的发生，
我们在日常生活中还可以从以
下几个方面入手：

养成良好的饮食习惯：少吃
高脂高蛋白、辛辣刺激性食物，
多吃新鲜蔬菜水果等纤维素含
量高的食物。这些食物有助于促
进肠道蠕动和排便顺畅，从而降
低结肠息肉的发生风险。

戒烟限酒：吸烟和饮酒都是
不良的生活习惯，它们不仅会增
加结肠息肉的发生风险，还会对
身体健康造成其他方面的损害。
因此，建议尽早戒烟限酒以维护
身体健康。

适当增加活动：可以促进肠
道蠕动和血液循环，有助于预防
便秘和肠道疾病的发生。建议每
天保持适量的运动时间，如散
步、慢跑、瑜伽等。

保持健康良好的心态：长期
的精神压力和焦虑情绪，会对身
体健康产生负面影响。因此，建
议保持积极乐观的心态，学会释
放压力和调节情绪。

郝娇荣表示，结肠息肉虽然
是一种常见的肠道问题，但只要
了解相关知识并采取有效的预
防措施，就可大大降低其癌变风
险。让我们共同关注肠道健康，
远离结肠息肉的威胁。

前“腺”告急别硬扛 手术治疗进入新格局

刘通 通讯员 谢静 济南报道

前列腺增生是困扰中老年
男性健康的常见问题，除了排尿
困难、夜尿增多，尿频尿急等症
状，随着病情发展，还可能导致
肾功能损伤、尿毒症等严重并发
症。近日，山东大学齐鲁医院泌
尿外科主任医师俞能旺教授做
客《壹问医答》直播间，就前列腺
增生的治疗与预后等内容进行
了详细科普。

俞能旺介绍，前列腺增生的
发生与年龄增长密切相关———
随着年龄增加，人体细胞老化，
前列腺细胞受雌激素、雄激素比
例失调影响，增殖和凋亡平衡被
打破，导致组织增生。另一方面，

长期食用辛辣食物、吸烟、酗酒，
以及慢性炎症刺激，也会促使前
列腺增生。据统计，男性40岁时
约30%会出现组织学上的前列
腺增生，50岁时比例达一半，80
岁时绝大多数男性都难以幸免。

前列腺增生带来的危害不
容小觑。“早期由于机体代偿，症
状可能不明显。但随着病情发
展，下尿路梗阻加重，各种症状接
踵而至。”俞主任说，很多患者最早
察觉的就是夜尿次数增加，储尿期
尿频、尿急，排尿期则表现为排尿
困难，如排尿等待、无力、尿线变
细、射程变短等；排尿后还会有排
尿不尽、尿后滴沥的情况。

此外，前列腺增生还可能引
发血尿、尿路感染、膀胱结石，严
重时导致肾积水、肾功能减退，
甚至发展成尿毒症，危及生命。
长期排尿困难还会增加疝、痔
疮、脱肛等疾病的发生风险。

“一旦确诊前列腺增生，治
疗方案需根据症状严重程度和并
发症情况来确定。”俞主任表示，
症状不明显时，可通过调整生活
方式缓解，如避免久坐、戒烟限
酒、多锻炼、调整饮水习惯等；症
状较轻且对生活有一定困扰时，
可采用药物治疗；当症状严重或
有前列腺增生相关的并发症时，
患者则需考虑手术治疗。

谈及手术治疗，俞能旺表
示，前列腺增生手术的适应证，
包括反复尿潴留、反复血尿、反
复尿路感染、膀胱结石、肾积
水，以及症状明显但药物控制
效果不佳或不愿意、不耐受长
期用药等。

如今，前列腺增生的手术治
疗已进入新格局，新技术不断涌
现——— 激光剜除术如同剥橘子
般，能在出血极少的情况下，将
增生组织从外科包膜完整剥除，

切除更彻底，复发率低；前列腺
悬扩术只需在前列腺内置入器
械撑开，不破坏组织，局麻下几
分钟即可完成，术后恢复快，当
天就能下地走路甚至出院。

热蒸汽消融术，则是通过向
前列腺组织注入热蒸汽，使增生
组织凋亡，创伤小，十分钟左右
就能结束手术。

“这些新技术大大降低了手
术门槛，以往因年龄大、基础疾
病多而被认为无法手术的患者，
现在也有了治疗可能。”俞主任
说，高龄患者即使超过百岁，只
要身体条件允许，也可接受手
术；年轻患者担心手术影响性功
能，现在选择前列腺悬扩术等方
式，就能避免这一问题。

俞主任提醒，前列腺增生虽
常见，但绝不能忽视。男性朋友
们要关注自身健康，一旦出现相
关症状，不要硬抗，应及时就医。

葛生活课堂

日常生
活中，我们
或许都曾经
历过“闹肚
子”的不适，
但很少有人
会将这与结
肠息肉联系
起来。然而，
正是这些看
似不起眼的

“ 肠 道 疙
瘩”，却可能
成为威胁我
们健康的潜
在杀手。
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