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奇！面粉捏成的小碗，能治失眠痛经

慢性胃炎也会拖成癌
专家提醒，40岁后要重视胃镜检查

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 秦聪聪

全球近半新发胃癌在我国
但早期发现比例不足20%

世界卫生组织国际癌症研究机构发布
的2020年最新全球癌症负担数据显示，2020
年全球胃癌新发病例数达108 . 9万，位居第
五；死亡病例数达76 .8万，排在第四位；其中
47 .8万(43 .9%)新发病例、37 .3万(48 .5%)死
亡病例发生在中国。

“胃癌是我国最常见的消化道恶性肿
瘤。”山东第一医科大学第三附属医院胃肠
外科副主任医师鲁守堂介绍，国家癌症中心
最新披露的数据显示，胃癌在男性和女性中
发病率与死亡率均位于癌症相关的第二位。
虽然我国不是世界范围内胃癌发病率最高
的国家，但近几年胃癌发病率确实有所提
升。胃癌的发病率和死亡率具有地区差异
性，在我国，其发病率北方大于南方，沿海多
于内地，男性多于女性，男女比例约为3:1。临
床中，还有一个令人痛心的现象，就是我国
胃癌早癌发现比例偏低。

“在亚洲人群中，日本的胃癌发病率超
过中国，但随着日本早期筛查措施的实施，
早期癌症所占比例逐渐上升，目前早癌约占
40%，而我国早癌的比例不足20%。”鲁守堂
说，恶性肿瘤的分期状况与其预后直接相
关，也是因为发现太晚，临床中才会有那么
多让人痛心和遗憾的病例。

胃炎确有可能
会发展成胃癌

鲁守堂介绍，目前对于胃癌的发病原因
没有明确定论，但也形成了一定共识。主要
危险因素包括腌制食物、高盐饮食(亚硝酸
盐)、烧烤油炸或相对粗糙及霉变食物。

“这些食物会引起胃的物理或化学性刺
激，从而增加胃的负担，引起炎性改变。”鲁
守堂说，暴饮暴食、生活及饮食不规律、烟酒
尤其是高度酒以及幽门螺杆菌感染、压力
大、精神紧张等都属于胃癌发生、发展的高
危因素。

鲁守堂坦言，对大多数人来说，虽然感
觉恶性肿瘤很远，但胃病确实很常见，比如
说胃炎。“胃炎确实有可能发展成胃癌。”鲁
守堂说，胃炎可能会发展成慢性萎缩性胃
炎，随着炎症刺激，细胞破坏修复，慢慢会形
成溃疡，继而出现肠上皮化生、异型增生，然
后发展成胃癌。这个过程的具体时间目前没
有权威证据，一般认为需要数年或数十年时
间。当然，不是所有胃炎都会发展成胃癌，也
不是所有的胃癌都会遵循这个过程。

鲁守堂提醒，要注意胃炎的相关症状，
比如上腹部隐痛不适、消化不良、呃逆、腹胀
等，因为胃癌的早期症状相对隐匿，往往和
胃炎、胃溃疡等症状相似。

有不适症状或年到40岁
建议进行胃镜检查

“等发现腹部包块、消瘦、呕吐、黑便等
相关症状时，往往胃癌已经发展到相对晚期
了。”鲁守堂说，对于恶性肿瘤的治疗来说，
关键是要早，尤其是早发现。

目前我国卫健委已经对肿瘤高发地区
开展了部分早期筛查工作，一般建议如果家
庭中有胃癌病人，或者地处胃癌高发地区，
有上腹部隐痛不适经多次治疗不缓解的、有
黑便或者大便潜血阳性的患者要进行胃镜
检查，从而早发现、早治疗。

鲁守堂指出，目前查体会有一些肿瘤标
志物项目的筛查，确实有一些和胃癌相关，
但这些指标有一定的假阴性率和假阳性率，
总体来说，胃镜检查对胃癌是目前首要的诊
断和治疗手段。

“它既可以观察病灶，取出病理组织，进
行病理诊断，也是早期胃癌的治疗方法。”鲁
守堂强调，胃镜检查当前是不可替代也是不
可或缺的。

鲁守堂介绍，对于没有消化系统不适的
普通人群，如果年龄到了40岁，也建议进行
一次胃镜检查。如果初始检查没有问题，可
以三年复查一次；如果胃镜检查发现有息肉
等病变，经治疗后建议一年复查一次。

胃癌术后需严密随访
日常养成健康生活方式

对于恶性肿瘤的治疗，手术切除仍是最
有效的治疗方法，胃癌也不例外。

鲁守堂介绍，一旦诊断为胃癌，如果病
变位于黏膜层，小于3cm，属于中分化癌，隆
起或平坦型，可以通过内镜切除。如果病变
侵犯深度超过黏膜下层，就需要进行其他部
位检查，排除转移，如果没转移，可以进行手
术治疗和围手术期的全身治疗。

临床中，很多患者会担心手术切除会影
响日后的消化功能。鲁守堂说，目前手术主
要包括胃的大部分切除和全胃切除，大部分
切除会保留部分胃，对消化功能影响较小。
对全胃切除的病人，一般是空肠代胃，这样
胃本身的食物储存和胃壁分泌消化酶的功
能就不能保留了，往往会有贫血，术后建议
少量多餐，以保证每日营养。“胃癌术后要严
密随访。”鲁守堂强调，手术只是治疗的第一
步，目前胃癌术后随访策略是2年内，3-6个
月复查一次，包括血液学指标，影像学等。3-
5年后，每6-12月随访一次。

“日常生活中要注意改变不合理的饮食
习惯。”鲁守堂提醒，预防胃癌，要减少腌制、
烧烤、油炸及辛辣食物的摄入，避免热、冷、
粗糙及霉变食物，多吃新鲜蔬菜水果，不暴
饮暴食，戒烟戒酒，控制幽门螺杆菌感染，并
保持心情愉快。

小米粥“米油”堪比参汤？

有统计显示，全球近一半的新发胃癌病例在中国。更让人痛心
的是，由于起病时不易发觉，多数胃癌被发现时，往往已处于中晚
期，导致治疗效果不甚理想。山东第一医科大学第三附属医院胃肠
外科副主任医师鲁守堂指出，胃镜是早癌筛查的有力“武器”，而改
善不合理的饮食、生活习惯，则是预防胃癌发生的“法宝”。

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 焦守广

小小面团能治病？你可能感到难以置
信，但确实没错，我们日常生活中的食用小
麦粉配合不同的中药，不仅可治疗多种疾
病，而且疗效也不错。

脐，中医又称“神阙穴”，它与人体十二
经脉相连、五脏六腑相通，是人体阴阳气化
的枢纽。肚脐皮肤薄，敏感度高，含有大量
微血管，有渗透力强、吸收力快等特点，既
是人体最重要的部位，也是最敏感、最有利
于药物吸收的部位。

微热的气流从脐部扩散到整个腹部，
能促进胃肠蠕动，加速体内血液循环，提高
人体免疫力，改善睡眠，使人神清气爽、精
力充沛。

山东省妇幼保健院北区中医特色诊疗

中心副主任医师王小青介绍，“脐疗”就是
把中药药粉直接放于患者脐窝，用小麦粉
捏成底部带孔的小碗状，置于脐部，上放艾
塔。点燃艾塔，通过温和的热量将药物渗透
入脐部，从而激发经络之气，疏通气血，调
理脏腑功能，用以预防和治疗疾病，它属于
中医外治疗法。

治疗全程温热舒适，没有痛感，作用也
比较温和，见效快，关键是没有毒副作用。

脐疗适应症

脐疗的功用及适应症非常广泛，可广
泛用于内、妇、儿、男科疾病，并能增强机体
免疫力，养生保健。

1 .消化道疾病：胃痛、食欲差、消化不
良、慢性肠炎、结肠炎、小儿肠系膜淋巴结
炎。

2 .神经系统疾病：失眠、健忘、头晕、神经
衰弱、疲乏无力、面浮肢肿等亚健康状态。

3 .妇科疾病：痛经、月经失调、卵巢功
能减退、卵泡发育不良等。

4 .美容养颜：内分泌失调导致面部色
斑、皮肤暗淡无光等。

5 .男科疾病：男性不育、性功能障碍。
脐疗的治疗时间为1 . 5—2小时。

有传言称小米粥的“米油”滋补能
力极强，“可代参汤”，还可以保护胃黏
膜，实际上真的这样吗？

小米熬煮后，大分子淀粉会发生
水解反应，产生小分子糊精，少量脂肪
及未经精磨小米富含的维生素B1、维
生素B2和钾等营养成分浮在粥的表
面，稍微冷却后便成为一层薄薄的“米
油”。

由于小米膳食纤维含量丰富，属
于粗粮，本身不易消化。所以，相比完
整的小米而言，含有“米油”的小米粥
可能更好消化。这也是患有胃肠道疾
病人群需要喝粥促进消化的原因。但
是，易于消化并不代表“米油”营养丰
富，目前也没有直接证据表明，“米油”
中的成分能对胃黏膜起到保护作用。
至于“滋补能力极强”“可代参汤”更是
夸大其词了。

反季水果会造成性早熟？

专家表示，没有证据表明水果催
熟剂和儿童早熟有关系。

水果催熟只需要少量乙烯就可
以，多余的乙烯会释放到大气中，不会
对身体造成影响。被催熟的水果跟自
然成熟的水果一样，对身体无害。此
外，乙烯是一种植物激素，只能催熟水
果，而影响身体发育的是人体内的激
素，这两个是完全不同的概念。

每天30秒预防肩周炎

动作：单侧手臂上举摸墙，把手臂
举到您能抬高的位置就可以；同时身
体向前倾斜，保持30秒-60秒，感受肩
部的拉伸。每天做3组-5组，每组3次-5
次。

作用：坚持练习可以提高肩关节
的柔韧性，预防肩周炎的发生。

早起健康操
只需10分钟

每天早上早醒10分钟做10个简单
动作，对健康大有裨益。要想老得慢，
从现在开始加强锻炼吧！

1 .两手对搓一分钟：双手手掌快
速对搓300下，刺激手掌的经络穴位可
通六经、强化内脏、调和阴阳之气。可
治疗肩痛、眼睛疲劳。

2 .手指按摩头部一分钟：手指由
前额深按摩头顶至脑后，以每秒2—4
次的速度，促进脑部血液回流，使发根
得到充分营养，头发黑且光泽。手指梳
头对脑部有一定散风作用，可以增强
记忆力、预防感冒、减轻头痛，延长寿
命。

3 .轻揉耳轮一分钟：双手指轻揉
左右耳轮至热,舒适为止。双耳有很多
穴位，每天按摩能起到疏通经络、运行
气血、调理脏腑功能的作用。

4 .转动眼睛一分钟：眼球顺时针
和逆时针各转动30次。可提神醒目，有
强化眼肌、防治近视眼等功能。

5 .揉鼻一分钟：用大拇指的指背
中间一节，相互擦热后摩擦鼻尖24次，
用两手手指摩擦鼻旁各12次，用手指
刮鼻梁，从上向下10次。有增强局部气
血流通、润肺、防感冒之功效。

6 .卷舌叩齿一分钟：早晨起床后
到空气新鲜的地方，将嘴巴最大限度
地张开，向外哈一口气再闭合起来，合
嘴时轻轻叩击牙齿、卷舌。可防止中老
年人面肌萎缩，增加舌头灵敏度。

7 .轻按肚脐一分钟：双手掌心交
替顺时针按摩肚脐，可通胃肠助消化。

8 .收腹提肛一分钟：反复收缩，使
肛门上提，可增强肛门括约肌的收缩
力，防止痔疮，改善局部血液循环。

9 .伸屈四肢一分钟：通过伸屈运
动，使血液迅速回流，供给心脑系统足
够的氧与血。

10 .按摩脚心一分钟：仰卧以双足
跟交替蹬摩脚心。可引导肾脏虚火及
上身浊气下降,并能清肝明目,对治疗
神经衰弱、失眠、耳鸣等均有疗效。

小健
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