
◎生活课堂

“泪点”太低也是一种病

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 秦聪聪

恶性肿瘤分期越晚 预后越差

“近年来，癌症发病率、死亡率均呈现上
升趋势，已占到城市、农村居民全部死因的
26 .11%和23 .07%。”山东省癌症中心办公室
主任、山东省肿瘤医院预防管理部主任佟峰
介绍，当前癌症已经成为严重威胁中国人群
健康的主要公共卫生问题之一，而癌症的早
发现早治疗，是降低癌症死亡率的重要手段。

不过，由于癌症的早期症状不明显或
不存在任何身体不适，人们往往忽略了疾
病的存在，不做筛查或回避筛查，这就造成
一发现就是进展期，个别甚至出现了广泛
转移，失去了手术治疗的机会。

“分期越晚，预后越差。”山东省癌症中
心办公室副主任、山东省肿瘤医院预防管
理部副主任龚继勇坦言，我国临床发现的
恶性肿瘤，一般是患者有了症状以后到医
院就诊发现的，早期癌比例较低，如食管癌，
90%的患者发现时属于中晚期，五年生存率
不到30%，其他像肝癌、肺癌的五年生存率
都不足20%，胃癌五年生存率35%左右。所
有常见肿瘤的平均生存率仅约40%。

若是通过癌症筛查、早诊早治，大多数
适宜筛查的肿瘤都能早发现、早诊断、早治
疗，更多癌前病变患者能够通过生活方式干
预、药物治疗或微创治疗达到不发病或少
发病的效果。所以说，实施癌症早诊早治，能
够使大多数患者五年生存期达到90%以上，
让癌症像高血压、糖尿病等慢性病一样，做
好健康管理。

规范的防癌体检能早发现癌症

据了解，国家自2006年开始，通过中央
转移支付的形式在高发区开展了食管癌、
胃癌、大肠癌、肺癌、肝癌、妇女两癌筛查等
早诊早治工作，2008年针对淮河流域食管
癌、胃癌和肝癌开展了综合治理癌症早诊早
治工作，2012年，在城市地区针对上述常见
癌症开展了城市癌症早诊早治。15年来，国
家共投入百亿元公共卫生专项经费。

就我省来说，从2006年开始年筛查
1000人，到2012年后年筛查近十万人，从一
个高发区，到覆盖全省大部分地区，共筛查
近百万人口，检出癌及癌前病变患者7万余
人，其中早期癌、胃肠高级别上皮瘤变、肺
阳性结节等近2万人，效果还是值得肯定
的，大部分早期患者随访未再发现肿瘤或
未进展为肿瘤。

目前比较认可的能够明确筛查的肿
瘤有十几种，如肺癌、肝癌、食管癌、胃
癌、结肠癌、直肠癌、乳腺癌、甲状腺癌、
前列腺癌等。

龚继勇指出，对恶性肿瘤的防治，需要
重视身体出现的“危险信号”，发现异常表
现及时到正规医院诊治；如果是适龄和高
危人群，要主动接受防癌体检。

防癌体检比常规查体更有针对性

“防癌体检不同于普通年度体检。”龚
继勇说，年度体检一般情况下是单位或团
体组织的常规检查项目，一般针对常见病
(如高血压、糖尿病、慢阻肺等)和职业病
(如尘肺、职业性放射病等)。针对癌症的相

关检查多局限于几个简单的肿瘤标记物，
而肿瘤发生的早期，相关标记物释放到血
液中的量也不多，也不容易断定发病部位。

早癌筛查一般要对受检人进行一些风
险评估，对生活习惯、饮食习惯、家族史、现
患病史等做调查，再利用相关风险模型，评
估是否具有患一种癌或多种癌的风险，再
根据风险情况制订防癌体检套餐，让防癌
体检更经济、更有针对性。当然经济许可的
情况下，也可以做个全面的防癌体检。

据介绍，恶性肿瘤一般来说有遗传易
感性。就是说，一级亲属有恶性肿瘤，下一
代患有恶性肿瘤的概率会大大增加。尤其
对一些致癌因素敏感的东西，可能容易诱
发恶性肿瘤。目前已知的食管癌、乳腺癌、
卵巢癌、肝癌、肠癌等都有一定的遗传倾
向，有这类癌症家族史的人群，建议到达适
当年龄以后，周期性地针对家族患病史做
防癌筛查。

对于常吸烟的人群、慢阻肺患者、有职
业暴露史1年以上，有被动吸烟史超过20年

等的人群，或长期咳嗽，有胸背疼痛、咳血、
憋喘等症状的人，需要重点关注肺癌筛查，
建议每年做低剂量螺旋CT筛查。

有食管癌、胃癌家族史、高盐、腌炸熏
烤食品，热烫饮食、长期不吃早餐、饮食不
规律，常吸烟和饮酒的人，需要关注上消化
道肿瘤，胃镜加病理活检是主要筛查手段，
检查后没有发现病变的人群，建议间隔3至
5年做一次筛查。

如果胸骨后有灼烧感、针刺样疼痛、食
物轻度吞咽困难、有滞留感等以及恶心、腹
痛等，则需要尽快接受胃镜筛查。

45岁以上的男性，体质指数>=24kg/
m2(肥胖)，有结直肠癌家族史、家族中有
腺瘤性息肉病、林奇综合征，自身有结肠息
肉史等，需要进行大便潜血和结肠镜筛查，
筛查未发现病变，建议每年做大便潜血检
查，潜血阳性及时进行结肠镜检查。其他人
群则建议45岁以后至少进行一次结肠镜检
查，有条件的，每十年做一次结肠镜检查，
同时也建议每年做便潜血筛查。

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 焦守广

生活中有这样一群人，总是眼泪汪汪
的。比如，眼屎多、眼角脓包、眼表经常发
炎的孩子，迎风流泪、整天“以泪洗面”的
青年，溢泪流脓、分泌物有异味、久治不愈
的老人……山东中医药大学附属眼科医
院陈伟主任提醒，出现这些症状的朋友一
定要注意，这很可能是患了泪道病。

35岁的曹女士，每到春天眼睛就无缘
无故地流泪，尤其是怕见风，一被风吹就
会不停地淌眼泪，根本控制不住，有时都
看不清前面的路。由于眼睛不痛不痒也不
肿，对视力也没什么影响，她没重视，也没
到医院就诊。时间久了，曹女士发现眼角
内眦冒出一些脓水，这才赶紧来医院诊
治。经检查，确诊为慢性泪囊炎。

60岁的李阿姨在一年前，右眼总爱流眼
泪，眼屎也多。刚开始，李阿姨没放在心上，

觉得是年纪大了、用眼不卫生才会这样。没
想到这段时间病情加重，隔一会儿就要擦一
下，不然总觉得眼前模模糊糊。到医院检查
后，确认为眼部炎症导致的泪道阻塞。

陈伟介绍，常见的泪道疾病包括泪道
阻塞或狭窄、慢性泪囊炎、急性泪囊炎等。

泪道阻塞或狭窄：这是一种常发生在
泪点、泪小管、泪囊与鼻泪管交界处以及
鼻泪管下口，以溢泪为主要症状的疾病，
见于各年龄段患者。

慢性泪囊炎：由于鼻泪管阻塞，细菌
和泪液积聚在被阻塞的泪囊内，并经常刺
激泪囊壁黏膜，产生慢性炎症，流泪是突
出症状。用手指挤压泪囊部时，可有多量
黏液或脓液从泪小点返流到结膜囊内。陈
伟主任提醒，如不积极治疗，可能发展成
急性泪囊炎、蜂窝织炎和泪囊脓肿。因为
经常有细菌进入结膜囊内，会造成经年不
愈的结膜炎。如角膜有损伤，可引起严重

的化脓性角膜溃疡。
急性泪囊炎：多在慢性泪囊炎基础上

发生。患眼充血、流泪，有脓性分泌物，泪
囊区皮肤红肿、疼痛非常明显，重者可导
致整个眼部红肿疼痛。如果脓液不能经泪
道排出，感染不能及时缓解，泪囊内脓液
可穿破皮肤，最终形成泪囊瘘管，经久不
愈。泪囊区皮肤形成瘢痕，导致眼睑畸形。

陈伟提醒，因泪道疾病症状多是流
泪，眼睛分泌物多，不痛不痒，很多人会拖
一段时间，没有及时就诊。泪道疾病若不
及时治疗，易引发感染，增大手术难度，影
响最后的治疗效果。脓液流出来污染了周
围组织，会对眼睛造成新的危害。

对于已确诊泪道疾病的患者，需要先
检查清楚堵塞的程度、部位及性质等，根
据病史及检查结果，进行相应的治疗。比
如泪道探通、泪道成形置管、经鼻内镜下
的鼻腔泪囊吻合术等。
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补钙就是一天一杯奶？

1杯250毫升的牛奶，含钙量仅有
275毫克，远远达不到正常人每天需要
摄入的钙量。根据《中国居民膳食营养
素参考摄入量》的推荐，婴幼儿(0-3岁)
每天所需的钙含量为200毫克-600毫
克；儿童(4岁-13岁)所需的钙含量为800
毫克-1200毫克；青少年(14岁-17岁)所
需的钙含量为800毫克-1000毫克；成年
人每日的钙摄入量是800毫克，13周以
上孕妇、哺乳妈妈以及50岁以上人群
所需钙含量在1000毫克……

因此，除了喝牛奶补充奶制品，大
家还应及时摄取其他含钙丰富的食
物，比如豆类及豆制品、芝麻、虾皮等，
同时适当补充钙类营养补充剂。

补钙不会引发结石

很多人觉得结石的本质就是钙
质，吃钙片就会引起结石，尤其肾结石
患者，很多对于补钙相当排斥，其实这
种做法是完全错误的。导致肾结石的
原因不是过量的钙，而是人体的钙代
谢发生了紊乱，骨骼中的钙含量减少，
软组织以及血液中的钙含量增加。此
外，肾结石的发生还与高脂肪饮食、高
嘌呤饮食以及喝水太少关系密切。

总而言之，肾结石的发生和补钙
毫无关系，相反地，高钙饮食人群比低
钙饮食人群患肾结石的风险要减少
35%。因此有医学专家建议，有肾结石
病史的人要想预防病情复发，尤其要
重视补钙，并且只要定期检测血钙和
尿钙，是可以放心服用钙片的。

钙片含钙非越高越好

钙片不是含钙量越高就越好，无
论钙片中的钙含量多与少，人体对各
类钙片的吸收率都大致相同。

但如果采用少量多补的方法可有
效提高吸收率，也就是说买钙片时，尽
量选择小剂量的，并且分多次服用。比
如，同样是碳酸钙，每片600毫克的钙，
不如每片200毫克钙吸收好。

两个动作减少颈纹

牵拉颈前侧：1 .用双手的食指和中
指，抵住我们下颌；2 .轻轻地向上推，感
受颈前侧的拉伸感；3 .在极限的位置，
停留10秒—20秒。反复交替做两分钟。

牵拉颈侧：1 .头微微向后仰，然后
斜向上看45度方向；2 .牵拉颈侧肌肉，左
右交替；3 .各做2分钟—3分钟。常做这两
个动作有助于拉伸，缓解颈纹生长。

泡脚不对伤身体

很多人习惯用热水泡脚，甚至把
水温调到60摄氏度泡脚半小时，大汗
淋漓，觉得自己在排毒，但这样做是错
的，我们只有在身体受寒的状态下，才
有必要通过发汗把它排出来，如果身
体没有受寒，还要大量出汗，其实是耗
气伤津的。正确的泡脚方法：水温不要
太高，时间不要超过10分钟，身体微微
发热就行了，不要大汗淋漓。

胃真会越饿越小？

不少减肥的人第一步往往就
是——— 饿着自己，认为饿着饿着就会
把胃饿小了。难道我们的胃真的会像
气球一样越撑越大、越饿越小吗？一般
情况下，人在空腹状态下，胃容量有50
-100毫升，而在正常进食时，胃容量则
可以达到1200-1600毫升，甚至达到
2000毫升。和空腹状态下相比，胃容量
相差悬殊。但胃具有收缩性并不代表
胃能越撑越大、越饿越小。

首先，感觉自己越吃越少，并不是
胃变小，而是大脑发出指令压抑住了
饥饿感。其次，食欲大小并不能单纯看
胃容量，吃多少，与胃肠道及大脑皮质
之间的神经调节等都有关系。只不过
胃有伸缩性，会随着吃饭多少而暂时
变化，但总容量是基本不变的。所以，
胃不会越撑越大，也不会越饿越小。
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近年来，癌症已成为我国居民健康的主要威胁，但由
于多数肿瘤在疾病早期缺乏特异性症状，临床中让人心
痛的病例不在少数。而实际上，通过癌症筛查、早诊早治，
大多数适宜筛查的肿瘤都能实现早发现、早诊断、早治
疗，更多癌前病变患者能够通过生活方式干预、药物治疗
或微创治疗达到不发病或少发病的效果。

早癌筛查项目

肺癌 低剂量螺旋CT

食管癌、胃癌 上消化道内镜

结肠癌、直肠癌 大便潜血试验及结直肠镜

肝癌 血清乙肝表面抗原、甲胎蛋白和腹部超声

乳腺癌 数字X线造影联合乳腺超声检查

宫颈癌 液基细胞学涂片、高危HPV分型、阴道镜等
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