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按揉内关穴养心安神

夏季人们容易烦躁不安，出现失
眠、口干舌燥等现象，尤其是老年人，容
易血压升高、心律失常。三伏天里，可时
常按揉内关穴，用拇指指尖点按1至3分
钟，早晚各一次，可起到养心安神的作
用。此外，三伏前后，心经气血旺盛，和
它相表里的小肠经也会跟着气血旺盛
起来。小肠经走肩膀，以擅长调理颈肩
著称。所以凡是颈椎、肩周有问题的人
都可以通过刺激小肠经进行经络调理，
最简单的方法是敲打双手的鱼际穴。

哪些人要做骨密度检查

骨密度检查(BMD)能准确测量骨
量流失的程度，是骨质疏松症诊断的金
标准。以下人群应该做该项检查：1 .年
龄≥65岁的女性和≥70岁的男性；2 .有
骨折危险因素的绝经后女性及50～69
岁的男性；3 . 50岁后发生过骨折的人；
4 .患有导致骨量丢失的疾病(肾功能不
全、糖尿病、慢性肝病、甲亢等)或使用
导致骨量丢失的药物的人，尤其使用激
素者应尽早行骨密度检查。

晨起口苦需养肝胆

有些人晨起后总觉得口苦，即使
反复漱口，仍不能消除。中医认为，口
腔出现苦味，原因多在肝胆，调理要从
情志、饮食上入手。平时要保持心情舒
畅，尽量避免暴怒和抑郁。饮食宜清
淡，多吃一些清润的食物，如丝瓜、黄
瓜、冬瓜、藕片等。

胰岛素针头能反复使用吗

不少糖尿病患者认为，胰岛素针
头只是自己使用，反复使用也不会有
什么病毒传染之类的。于是便有了二
次使用针头前的酒精擦拭消毒操作。
其实，胰岛素针头表面有涂层，可降低
使用时的疼痛感。而酒精消毒会破坏
涂层，使针尖变钝，从而增加注射痛
感，造成皮下损伤。因此，建议您一次
一换使用。

如何正确清洁假牙

日常应早晚两次对假牙和口腔进
行清洗，用软毛牙刷蘸清洁液刷洗假
牙各部位，尤其是卡环、人工牙颈缘、
基托组织面等难以清洁的部位。清洗
假牙时不能用力过大，可选用假牙清
洁片等进行清洁。清洗后的假牙不能
放在沸水或醋、酒精、盐水中浸泡，否
则会缩短使用寿命。

跑步机不一定比直接跑步好

跑步机是自身匀速运转的，但人
不可能完全匀速跑步，所以用跑步机
时多少会有一些被动地跟跑。跟跑时，
大腿前后方的肌肉力量是被动的，不
利于膝关节周围肌肉力量的正常分
布，再加上膝关节和肌肉的协调性跟
不上，那么就会对膝关节的半月板、软
骨形成震荡损伤。

频繁用空气清新剂有害健康

空气清新剂是由乙醇、香精、去离
子水等成分组成，大多是化学合成制
剂，并不能净化空气、清除异味，只是
通过散发香气混淆人的嗅觉来“淡化”
异味。有些空气清新剂产品质量低劣，
含有杂质成分，本身还会成为空气污
染源，散发到空气中对人体健康的危
害更大。其实，常开窗通风是保持空气
清新最好的办法。

如何预防老年斑

预防老年斑，首先应做好防晒，减
少紫外线对皮肤直接照射；其次要养
成良好的生活习惯，适量补充富含维
生素C、维生素E的食物；最后要保证
充足睡眠及适量运动，促进血液循环
和新陈代谢。 小健

长期不吃早饭当心胆囊癌
由于发病隐匿，大部分患者无法手术治愈

齐鲁晚报·齐鲁壹点
记者 秦聪聪 实习生 王钟玉

5年生存率不足5%
胆囊癌更“偏爱”女性

“胆囊癌的发病率大约在十万分之三
左右，看这个数字可能不高，但是我国人
口基数大，发病人数是不少的，而且呈现
逐年增长的趋势。”山东第一医科大学附
属省立医院肝胆外二科副主任医师于光
圣介绍，尤其需要注意的是，胆囊癌的恶
性程度高，发展快、预后差，5年生存率还
不足5%。

于光圣指出，除了恶性程度高，其早期
症状不明显、发现比较晚也是导致其预后
差的一个重要原因。“一旦出现明显症状，
可能已经到了晚期，这样大部分病人就没
法做手术，预后比较差。”于光圣说，临床
中，有些胆囊癌患者有胆囊炎、胆结石、胆
囊息肉病史，会有饭后腹痛、容易发烧等症
状，出现这些症状去医院检查，被发现胆囊
癌。但更多患者不会有明显症状，等感觉明
显不适或摸到腹部有包块再到医院就诊，
往往已进入晚期。

据介绍，胆囊癌作为一种恶性肿瘤，发
病机制也非常复杂。内在因素包括遗传因
素，如果家族中有胆囊结石或胆囊息肉患
者，其患胆囊癌的风险就会大大增加。除此
以外，目前公认的比较明确的因素，就是胆
囊炎、胆囊结石、胆囊息肉等胆囊疾病，经
过长期、慢性刺激，诱发胆囊癌变。肥胖或
糖尿病患者，内分泌代谢紊乱，也属于胆囊
癌的高危人群。

此外，年龄增加也是胆囊癌的一个高
危因素。因激素水平不同，女性胆囊癌发病
率比男性高2-6倍。而吸烟、饮酒等不良习
惯，尤其是二者同时存在时，其胆囊癌发生
率会更高。

发现胆囊病变
不推荐盲目保胆

“近年来，胆囊结石、胆囊息肉等疾病增
加，一定程度上造成了胆囊癌发病率的增
加。”于光圣说，胆囊结石、胆囊息肉是临床
很常见的胆囊疾病，一些生活习惯，比如长
期不吃早饭或饮食不规律，容易造成胆汁不
正常淤积，胆汁淤积可能引起胆囊炎、胆囊
结石、胆囊息肉等，继而间接导致癌变。

于光圣坦言，胆囊结石很常见，也并不
是所有患者发现胆囊结石就必须手术。如
果症状比较明显或者结石比较大，比如超
过3厘米，或者有大量泥沙样结石，这部分
患者推荐积极治疗。而治疗方式，还是推荐
胆囊切除术。

“临床中很多患者问能不能保留胆囊，
这件事要一分为二来看。一方面，如果保留
了胆囊，只取出结石，但保胆取石后，取净
结石之后保留的胆囊还是存在刺激结石形
成的因素，5年之内有30%-40%的病人会
出现胆囊结石复发，而且长期刺激还可能
诱发胆囊癌；另一方面，胆囊的主要作用是
储存胆汁，就像个仓库一样，切除它影响也
不大。”于光圣说，部分患者会在切除胆囊
后出现腹泻症状，但一般一到两个月后，其
症状就会自行缓解。

胆囊息肉如今也出现在很多人的体检
报告中。于光圣介绍，胆囊息肉是一个统
称，包括炎症性息肉、胆固醇息肉，还有腺
瘤性息肉等。一般来说，如果息肉直径较
小，小于1厘米，恶变的概率较小；但如果息
肉生长快，比如半年内增加超过3毫米，就
要引起重视。另外，超过50岁发现胆囊息
肉，还是建议积极手术切除胆囊。

早期可手术根治
建议高危人群半年查一次

于光圣指出，对于早期胆囊癌，最有效
的办法、也是唯一能够根治的办法，还是手
术切除。如果足够早，只单独切除胆囊就可
以。如果有浸润，或许要把胆囊临近的肝脏
切除一部分，并清扫肝门区域的淋巴结。不
过，由于发病隐匿，大部分患者都无法通过
手术获得治愈。

对于那些没法手术的胆囊癌患者，常
规放化疗敏感性不是很强，但可以在一定
程度上控制胆囊癌增长，适当延长患者的
生存期。随着医学发展，一些靶向治疗的药
物、免疫治疗的药物开始应用到胆囊癌的
治疗，对一部分病人也会达到比较好的治
疗效果。

对于终末期胆囊癌患者，可以通过相
对保守的办法改善其生存质量，比如穿刺
引流，缓解黄疸；或者应用止疼药物，缓解
疼痛。

“对于胆囊癌，还是强调尽早发现、尽
早治疗。”于光圣说，如果本身有高危因素，
比如有家族史，有胆囊炎、胆囊结石、胆囊
息肉病史，经常吸烟、喝酒，建议这些人群
每半年做一次腹部彩超。另外，可以检查一
些肿瘤标志物，如癌胚抗原、Ca199等指
标，综合检查结果来筛查。

对于没有高危因素的普通人群，预防
更重要，要做到规律饮食，尤其是早餐，一
定要吃而且要尽量早吃。“有些人虽然天天
吃早饭，但吃得比较晚，9点、10点才吃饭，
这些人也容易出现一些胆囊疾病。”于光圣
说，饮食建议尽量健康低脂，保持规律作
息，戒烟戒酒。

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 王小蒙

中国是肝癌大国，数据显示，2020年全
球肝癌新发病例约90万例，其中，中国占了
45 . 3%；2020年全球肝癌死亡病例约83万
例，中国占47 . 1%。如此高的死亡率，最主
要原因在于，我国肝癌患者中71%发现时
为中晚期，治疗效果相对会较差。

“针对中晚期患者，有局部治疗比如消
融、介入，还有放疗、化疗，再加上靶向药物治
疗等，虽然有部分患者获益，但仍有大多数
患者没有获益。”青岛大学附属医院器官移
植&肝脏病中心肝脏外科主任医师吴力群教
授说，直到PD-1/PD-L1为代表的免疫制剂
的出现，又给一部分病人带来了生存福音。

免疫治疗让肝癌降期
获得手术机会

显然，免疫治疗已成为肝癌治疗领域
关注的热点，前几年因为仅有费用高昂的进

口K药或O药，所以大家望而生畏，获益人群
特别少。而随着国产PD-1/PD-L1免疫抑制
剂逐渐上市，特别是新的适用症的获批，给
很多肝癌患者带来了很大希望。

吴力群表示，经过这几年实践，发现相
当一部分肝癌患者因为免疫治疗获得了长
期生存机会，而相当一部分患者得到了降
期，获得手术切除机会，达到了无瘤状态。

“最近都在打新冠疫苗，一些出院10
年、5年以上的病人都回来问能不能打。”吴
力群说，这其中就包括一部分中晚期肝癌
降期以后手术切除的患者，经过两个月到
半年证明了是一个无瘤状态，完全可以接
受新冠病毒疫苗的注射。

肝癌免疫治疗
要谨慎选择获益人群

那么，国产的PD-1抗体与进口的相比，
在疗效上是否有差异呢？对此吴力群表示，
研究表明，目前来看国外的O药、K药，与国

产的替雷利珠单抗，疗效上是差不多的。“像
替雷利珠单抗作为二线及二线以上治疗晚
期肝癌药物，其中位总生存期（mOS）可达13
个月，这个效果是相当好的。”

吴力群表示，尽管替雷利珠单抗近
80%客观缓解患者持续超过一年，但也并
不是所有患者都能达到理想效果，所以选
择获益人群非常重要。

需要注意的是，肝癌患者特别是复发
和中晚期患者，都有肝病背景，所以剩余肝
脏的状态很重要，必须有一个好的肝功能
支持，而肝硬化特别重可能并不会再从免
疫治疗中获益。因为免疫治疗也会有不良
反应，可能会造成肝功能衰竭。如果患者精
神状态、心理状态、体能状态很差，比如体
能状态评估达到了2分以上，也不能进行免
疫治疗。

另外，免疫治疗常见的不良反应有毛
细血管瘤，一定时间后就会消失，要注意的
是发生了以后不要抠破。其他还有一些不良
反应，常见的可能会出现腹泻、皮疹等等。

很多不良生活习惯已
被证实可能诱使癌症的发
生,比如长期不吃早饭，容
易导致胆囊结石等疾病，甚
至进一步诱发胆囊癌。

山东第一医科大学附
属省立医院肝胆外二科副
主任医师于光圣介绍，胆囊
癌恶性程度高，临床发现多
数较晚，其预后也比较差。
建议高危人群每半年做一
次腹部彩超，以便早发现、
早干预。

肝癌免疫治疗，能否进行还需评估
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