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“根据肿瘤的发病趋势，为了
病人能够早日康复，我们在加强
防治结合型医院建设，创建山东
半岛肿瘤防治基地，落实精细化
诊断、规范化治疗的同时，还把肿
瘤的防治宣教工作作为重中之重
抓紧抓好。”青岛市中心医疗集团
总院长兰克涛介绍，在为病人治
病的同时，医院还将对病人及家
属传授防癌常识，并根据患者的
实际情况，有针对性地开据药物

处 方 和 健 康
处方，免费对
肿 瘤 高 危 人

群进行肿瘤风险评估，健康指导，
使人们能够了解预防癌症的十项
生活要点、避免十种致癌的不良
情绪，从而养成良好的生活方式，
保持良好的心理状态，以达到防
癌、治癌的目的。

为更好地防癌、治癌，青岛市
中心医院在岛城综合性医院中率
先成立了肿瘤防治中心，内设肿
瘤防治健康教育基地、肿瘤风险
评估工作室、肿瘤多学科会诊中
心、肿瘤心理咨询中心、日间化疗
病房及9个专业门诊，在岛城尚属
首例。

肿瘤防治健康教育基地作为
肿瘤防治常识宣教、病人相互交
流、医患沟通、患者间的沟通及普
及防癌常识的场所，通过定期组
织健康讲座、防癌常识宣传、患者
现身说法等活动，使人们能够了
解和掌握防癌常识，梳理战胜疾
病的信心。

肿瘤心理咨询门诊，是专门
为解除癌症患者的恐慌、恐惧心
里而设立的，有需求的病人可随
时与心理医生预约，并通过心理
医生疏导，使患者走出误区，树立
战胜疾病的信心。

不良情绪也会诱发恶性肿瘤
保持良好心态和生活习惯可防癌

本报记者 董海蕊

腰腰间间盘盘突突出出症症是是临临床床上上较较为为常常见见的的腰腰部部疾疾患患
之之一一。。当当由由于于外外伤伤、、退退变变等等原原因因造造成成纤纤维维环环后后凸凸或或
断断裂裂，，髓髓核核脱脱出出，，压压迫迫神神经经根根造造成成以以腰腰腿腿痛痛为为主主要要
表表现现的的疾疾病病就就称称为为腰腰间间盘盘突突出出症症。。

腰间盘突出症有哪些症状？

((11))腰腰部部疼疼痛痛：：多多数数患患者者有有数数周周或或数数月月的的腰腰痛痛
史史，，或或有有反反复复腰腰痛痛发发作作史史。。腰腰痛痛程程度度轻轻重重不不一一，，严严
重重者者可可影影响响翻翻身身和和坐坐立立。。一一般般休休息息后后症症状状减减轻轻，，咳咳
嗽嗽、、喷喷嚏嚏或或大大便便时时用用力力，，均均可可使使疼疼痛痛加加剧剧。。

((22))下下肢肢放放射射痛痛：：一一侧侧下下肢肢坐坐骨骨神神经经区区域域放放射射
痛痛是是本本病病的的主主要要症症状状，，常常在在腰腰痛痛消消失失或或减减轻轻时时出出
现现。。

((33))腰腰部部活活动动障障碍碍：：腰腰部部活活动动在在各各方方面面均均受受影影
响响，，尤尤以以后后伸伸障障碍碍为为明明显显。。

((44))脊脊柱柱侧侧弯弯：：多多数数患患者者有有不不同同程程度度的的腰腰脊脊柱柱
侧侧弯弯。。侧侧凸凸的的方方向向可可以以表表明明突突出出物的位置和神经
根的关系。

(5)麻木感：病程较长者，常有主观麻木感。多
局限于小腿后外侧、足背、足跟或足掌。

(6)患肢温度下降：不少患者患肢感觉发凉，客
观检查，患肢温度较健侧降低；有的足背动脉搏动
亦较弱，这是由于交感神经受刺激所致。

腰间盘突出症患者的预防

1、保持良好的生活习惯，防止腰腿受凉，防止
过度劳累。

2、站或坐姿势要正确。脊柱不正，会造成椎间
盘受力不均匀，是造成椎间盘突出的隐伏根源。正
确的姿势应该“站如松，坐如钟”，胸部挺起，腰部
平直。同一姿势不应保持太久，适当进行原地活动
或腰背部活动，可以解除腰背肌肉疲劳。

3、锻炼时压腿弯腰的幅度不要太大，否则不但
达不到预预期期目目的的，，还还会会造造成成椎椎间间盘盘突突出出。。

44、、提提重重物物时时不不要要弯弯腰腰，，应应该该先先蹲蹲下下拿拿到到重重物物，，
然然后后慢慢慢慢起起身身，，尽尽量量做做到到不不弯弯腰腰。。

延年益寿是每个老年人
的梦想，而保持乐观正是长寿的

重要因素之一。有关专家提出了3条
有助保持快乐心情的好习惯。

1 .常打电话
保持长期的友谊，对维持快乐心

情和身体健康大有好处。而仅仅通过
打电话与朋友聊天就让血压降低也
不是什么奇怪的事。此外，每周至少
参加一次社交活动的人，思维会更敏
锐，并有预防心脏病的作用。

2 .记录愉快时光
记录下愉快的事能够提神。研究

显示，写下所有值得感激的事的人在
未来一周会更乐观，对他们的生活也

会更为满意。不过，这也不要做得过
火，要找到适合你的次数，以免让它
成为负担。

3 .回忆过去
每周抽出一些时间，写下或录

下，甚至是只在心里回忆过去的重大
事件。可以以不同的时间段来撰写你
的人生史：大学时代、新婚之始、职业
生涯、初为人母(父)，写下每个人生
阶段的胜利、失误以及对未来的教
训。回忆不好的时光与回顾美好时光
一样有用。因为很多事情只有在若干
年之后，你才能发现，那次“损失”为
你开启了另一扇门，并最终解开心
结。

据世界卫生组织的统计数字显
示，全球每年新发癌症病例高达900

万人以上，死亡约500万人，并呈逐年
增高趋势。在我国，每年约有260万人
被诊断患有癌症，其中180万人是由
于不良饮食诱发的。青岛市卫生局
在今年肿瘤宣传周期间公布的肿瘤
检测报告显示，2011年青岛市新增恶
性肿瘤确诊病例10926例，死亡13941

例，由恶性肿瘤导致的死亡占全部
死亡原因的28 .16%。

随着生活水平的提高和受不良
生活习惯的影响，青岛地区肺癌患
者发病明显增高，这与心理负荷加
重、经常生闷气、吸烟及环境污染有
着非常大的关系；又例如胃癌、直肠
癌、结肠癌的患者逐年增多，与经常
吃一些盐腌制的食品和高脂肪、过
多的肉类饮食习惯有关。因此，积极
开展肿瘤防治常识宣传，让人们了
解与生活密切相关的防癌常识，养
成良好的生活习惯，适当加强体育

锻炼，是防癌的有效方法，也是保护
广大青岛市民身心健康的有效法
宝。

“只要市民能了解防癌、治癌的
方法，改变不良生活方式，调整好心
态，完全可以对癌症进行有效的防
治。”马学真介绍，癌症与人的不良
情绪和不健康的生活习惯有着密切
的联系。据有关资料显示，肿瘤的发
病与一个人的情绪、饮食结构、生活
习惯、环境污染等密切相关。

恶性肿瘤俗称为“癌”。每当人
们提起癌症二字，大都会谈虎色
变。青岛市中心医院肿瘤专家马学
真教授介绍，深入探究起来，癌症
并不象人们想象的那样可怕，这是
因为恶性肿瘤的发病虽然由多种
因素所致，但长期情绪不良、生活
方式不科学、饮食偏颇都会加大肿
瘤发病的几率。

“通过多年的临床观察发

现，癌症患者大都存在茕茕孑
立，惯于自我压抑的情况。”马学
真介绍，另外患者缺乏自信心，
对任何事情都感觉没希望，无能
为力；经不住打击，在失去亲人
时无法摆脱痛苦；害怕暴露感
情，倾向防御和退缩；不相信别
人，怕受别人约束，有不安全感；
怕被抛弃，害怕无所依靠；长期
精神紧张；机体长期超负荷运

转；无所事事；情绪低落，悲观失
望等情况。这样长期下去，心理
负荷就会加重，无疑会使机体抵
御疾病的能力下降，再加上经常
吃一些容易致癌的咸菜、油炸食
品、烧烤等，患癌的风险就会明
显增高。因此，保持一个良好的
心态，养成科学的生活习惯，注
意饮食结构，癌症是完全可以预
防的。

恶恶性性肿肿瘤瘤已已成成为为直直接接危危害害人人们们健健

康康的的第第一一““杀杀手手””，，每每当当人人们们提提起起就就会会闻闻

““声声””色色变变。。为为什什么么生生活活在在同同一一个个环环境境当当

中中，，有有的的人人身身体体健健康康，，有有的的人人却却得得了了癌癌

症症？？专专家家说说，，这这与与人人的的脾脾气气性性格格和和生生活活

习习惯惯有有着着密密切切的的联联系系。。

癌症完全可以预防

普及防癌常识利于健康

医教结合防癌治癌

老人保持快乐的几个好习惯

腰腰间间盘盘突突出出症症

的的保保健健与与治治疗疗

1、牵牵引引治治疗疗、、按按摩摩整整
脊脊疗疗法法、、小小针针刀刀疗疗法法，，。。

2、针灸、火罐、电针、
中频电疗、磁疗等。

3、超氧治疗、射频治
疗、胶原酶溶盘治疗、液体
疗法等。

4、中医中药治疗。

腰间盘突出症

的治疗
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