
本报济南9月18日讯 (记
者 孔雨童) 9月16-17日，为
期两天的山东省抗癌公益讲座
暨专家咨询会在山东省中医院
礼堂举行，来自省立医院、齐鲁
医院、省中医、省肿瘤医院的9
位知名肿瘤专家为全省各地的
数百名患者和家属进行了涉及
治疗、护理、心理等不同领域的
专业讲座和面对面咨询。同时，
由齐鲁晚报发起的抗癌公益组
织——— 齐鲁抗癌公益联盟正式
宣告成立。

本次分享会的专家阵容强
大，内容也颇具贴近性。资深影
像学专家、山东省省立医院影
像学主任医师周存昇教授，为
患者详细生动的讲述了复查指
标、复发转移的生理过程与避
免发生的要点，直到讲座结束
还有患者意犹未尽；来自省中
医院肿瘤科副主任医师曹方，
细致的讲解了患者在中医肿瘤
调理方面的几大误区、抗肿瘤
食物；资深内科专家宋恕平教
授分析了肺癌治疗最前沿技
术，并详解了市面上多种主流
靶向药及副作用；山东大学齐
鲁医院乳腺外科主任杨其峰主
任带领现场百余乳腺癌患者深
入了解乳房，以及预防与治疗；
省肿瘤医院副主任医师田禾、
山东省名医讲师团成员张红教
授也分别从消化、泌尿两大系
统肿瘤的成因、治疗要点等方
面进行了讲座。

值得一提的是，在16日下
午的护理专场中，省肿瘤医院

内八区护士长李慧芹，妇一区
护士长尚美美带来的体疗和心
理讲座走进了患者中间。李慧
芹护士长为教授穴位按摩，直
接脱下鞋拿自己当“教具”，并
手把手教给大家具体位置；尚
美美护士长的“欢乐哈哈操”把
现场带入一个欢乐的海洋，许
多患者露出了久违的笑容。

此次活动也吸引了全省各
地甚至外省癌友和家属的积极
参与，八场讲座座无虚席，参与
上午咨询的专家常常到下午还
有患者在排队咨询。来自济宁
的曹女士母亲患有肺腺癌，活
动前一天就赶到济南准备参
会，在得到专家的有效建议后
激动得落泪。

与此同时，由齐鲁晚报发
起成立的公益组织——— 齐鲁抗
癌公益联盟也在16日的开幕式
上正式成立，山东省卫生保健
协会副会长赵升田与山东省抗
癌协会副秘书长宋现让一起为
7位志愿者代表授出志愿者旗。
齐鲁抗癌公益联盟将汇聚省
内，甚至国内来自肿瘤治疗、护
理、心理、营养、用药各方面的
专家及肿瘤康复明星、社会志
愿者以及爱心企业等各方力
量，为省内肿瘤患者群体提供
更多更公益服务和扶助。

本次公益讲座由齐鲁晚报
联合省抗癌协会、省肿瘤防办、
省卫生保健协会肿瘤康复宣教
中心主办。在过去的一年时间
里，齐鲁晚报一直致力于为全
省癌友们提供各种公益服务：

2016年4月联合山东省抗癌协
会启动了“寻找身边的抗癌明
星”活动;2016年9月至今，连续
举办了六场“抗癌明星分享
会”，一场抗癌营养沙龙和两场
肿瘤专家在线咨询活动，辐射
到全省十余万的癌友群体，用
专业力量和正能量给大家带去
帮助和鼓励；2017年5月，齐鲁
晚报抗癌公众号“癌A i不孤
单”上线，为省内外患者传递最
前沿的治疗、专家信息；视频栏
目《抗癌食堂》也成为国内首档
指导癌症患者饮食和情绪调节
的栏目。

在未来的日子里，齐鲁晚

报、齐鲁抗癌公
益联盟将为大家
提供更多好的公益
项目。有愿意参与抗
癌志愿服务的，可以申请
加入，帮助我们身边需要帮助
的癌友朋友们，真正实现“有癌
不可怕，有爱不孤单”。

齐鲁抗癌公益联盟志愿者
报名电话：0531-85196052、
85196381。

提醒：此次活动每场专家
公益讲座的报道及相关视频，
我们将分批次发布在晚报及

“癌Ai不孤单”微信公众号上，
去到现场想回顾以及没去现场

想了解治疗信息的患者及
家属，可以扫描下方二维码关
注。

面面对对面面听听肿肿瘤瘤名名医医讲讲抗抗癌癌
山东省抗癌公益讲座暨分享会举行，齐鲁抗癌公益联盟成立

本报记者 王小蒙

医院常规治疗后，并不
意味着肿瘤患者可以高枕无
忧。“肿瘤治疗结束后的1～
3年内正是复发、转移的高

危期，多数患者都是在这个
阶段出现问题，导致肿瘤治
疗前功尽弃。”山东省立医
院医学影像学主任医师、山
东大学教授、博士生导师周
存昇说，出院后还要重视预
防与复查。

肿瘤转移有一些临床表
现，如转移到头部会产生头
痛，癫痫发作，眩晕。转移
到淋巴结则引起肿大，呼吸
道则表现为咳嗽、咯血、憋
气。转移到肝脏会发生肝
大、黄疸，转移到骨骼则会

痛疼、骨折。
“预防肿瘤的转移、复

发和治疗同样重要。”周存
昇说，消除或避免促使复发
与转移的因素，则要做到切
除彻底、合理规范放化疗。

另外还要中西结合、四
位一体增强机体免疫力，即
心理保健(心疗)，体质锻炼
(体疗)，合理膳食(食疗)和有
效药物(药疗)。

“食疗重于药疗！”周存
昇推荐了6种常见的保健品:每
天4杯绿茶、红葡萄酒、豆浆或

豆制品、酸奶、蘑菇汤和骨头
汤。另外像红薯、芦笋、卷心
菜、花椰菜、芹菜、茄子、甜菜、
胡萝卜、荠菜、金针菇、雪里
蕻、大白菜；木瓜、草莓、橘子、
柑子、猕猴桃、芒果、杏、柿子、
番茄、西瓜等，都是国际公认
的抗癌蔬菜和水果。

在食疗之外，还应进行适
当的锻炼，量力而行、不宜过
度。“保证每天睡眠时间8小
时，尽量不要晨练，早上不做
剧 烈 运 动 ，而 改 为 晚 上 锻
炼。”

11——33年年是是肿肿瘤瘤复复发发转转移移高高发发期期
出院后还要积极预防与复查

本报记者 王小蒙

肿瘤患者的心态，对肿瘤
的治疗及康复至关重要。勇敢
而理智地面对疾病，放松自己
的情绪、学会自我解压，才能
战胜恐惧害怕，积极配合治疗
更快康复。那么，肿瘤患者该
给如何给自己解压呢？山东省
肿瘤医院妇一病区护士长尚
美美说，可以试着走静心小

路、深呼吸、拍手法和做哈哈
操这几种方法。

在省肿瘤医院外的一处
空地上，有一条用绿色标线画
成的螺旋状小路，这就是静心
小路。“大脑右半球与非线性、
直觉和整体有关，对于拓宽思
维、恢复创伤、控制情绪十分
关键。”尚美美说，患者可从入
口进入小路，一边行走，一边
默念“对不起，请原谅，谢谢
你，我爱你”，慢步走到中心默
念一遍指导语，再按原路返回
到原点。转移压抑环境中的注
意力，缓解焦虑及疲惫。

同时，尚美美还推荐患者
每天在空气新鲜的地方进行
深呼吸。“自然站立，双腿分开
与肩同宽，背部伸直，双手手
心向上，放在丹田部位，用鼻

子吸气的同时双手慢慢上移，
移过胸前时双手向外反转,手
心向上用力向上推，感觉像推
开一块大石头一样，想象着空
气从鼻腔-胸部-腹部，小腹远
离脊柱的方向；然后通过鼻子
缓慢地呼气，同时双手从两侧
慢慢落下。”尚美美说，要保持
节奏舒缓，不要强求自己。另
外，拍手法也是不错的解压小
妙招。“手部有许多与人体内部
组织器官相对应的全息反应
区，刺激手上穴位和反应区治
疗疾病是行之有效的方法。通
过双手拍击运动便能调理人体
内脏阴阳气血，促进健康。”尚
美美说，拍手时要两腿略开双
手平肩，向前双手用力拍击，向
后用力甩动，打开心胸。

除此之外，笑声也能起到

很好的治疗作用，肿瘤患者可
以常做哈哈操，促进肠蠕动，
提高机体免疫力。

哈哈操的具体做法为：双
腿分开与肩同宽，先左后右。

第一节：发声：“吼吼、哈
哈哈”，双手拍击，左边两下，
右边三下。

第二节：拇指向上，余四
指握起，双手左右相对，发声：

“咦，咦，哈哈哈”。
第三节：做开弓放箭动

作。先左边，后右边，发声：
“咦，哈哈哈，咦，哈哈哈”。

第四节：双手放头顶，先
左后右，再下再上，发声：“哈
哈，哈哈，哈哈，哈哈，哈哈
哈”。最后，拍手，拇指向自己，
发声：“好好，太好了；行行，我
能行；棒棒，我最棒；耶！”

本报记者 孔雨童

在本次齐鲁抗癌公益
联盟成立仪式上，有一位
来自企业的志愿者，那就
是山东省卫生保健协会常
务理事、中科健康产业集
团济南分公司总经理孙圣
囡。

“我们经常跟癌友打
交道，所以非常能明白患
者们和他们的家庭所承受
的经济和心理压力，这些
是非常沉重的。”孙圣囡
表示，在听说齐鲁抗癌公
益联盟即将成立，就想一
定要加入，在这样一个大
的公益平台上，可以有更
好的项目为癌友们提供一
些更实用、更人性的志愿
服务。

孙圣囡介绍，她已经
在公司进行了发动，接下
来会在齐鲁抗癌公益联盟
下成立一支志愿者小队，
定 期 对 一 些 孤 寡 癌 症 患
者、子女不在身边的癌症
患者，或者是夫妻癌患者
进行帮扶，“志愿者们可以
帮助他们处理一些生活中
的事，比如年纪大的患者陪
着复查，办事之类的。”

与此同时，孙圣囡也
代表企业为省内癌症患者
捐出共计300万元的灵芝产
品，凡是患者持病历均可
到山东省卫生保健协会肿
瘤康复宣教中心领取；需
要领取的患者可以拨打电
话0531-86116698。

爱爱心心企企业业成成立立

员员工工抗抗癌癌志志愿愿队队
捐出价值300万元产品

肿肿瘤瘤患患者者要要学学会会自自我我解解压压
不妨试试这四种方法

齐鲁抗癌公益联盟成立仪式上，志愿者展示印有联
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