
告别“肝”扰，为它换个新未来
专家深度解读肝移植诊疗密码

葛生活课堂

“一面墙”健身法

①靠墙静蹲：后背贴墙，大腿与
地面平行，保持30秒，激活核心，提
升代谢。

②墙面推按：面对着墙站立，双
手掌心贴墙，缓慢推墙后再收回，锻
炼上肢肌肉，缓解肩背僵硬。

③靠墙抬腿：侧对着墙抬腿站
立，保持3秒，改善腰腹赘肉，提升髋
关节灵活性。

以上动作每天练3组，每组10～
15次，不伤膝盖又减脂。

手部养心操

口诀：碰指尖，绕拇指，转手腕，
握松拳，劳宫穴位点一点。

碰指尖：十指相对，按压10～20次；
绕拇指：双手交叉，拇指绕圈，

顺逆各10次。
转手腕：单方向转动10次，再反

方向转动10次。
握松拳：反复握拳、松拳。
点按劳宫穴：握拳后中指所指

处，用拇指按揉3～5分钟，以感到酸
麻胀痛为宜。

以上动作每日做3～5个循环，
简单易行，适合中老年人日常锻炼。

黄金吃梨法

生吃梨：生吃梨，有助于清热，
适合有咽喉肿痛、手脚发热、舌红苔
干等症状的人群食用。

熟吃梨：可以降低梨的寒性，滋
阴润燥功效更佳，而且肠胃虚寒的
人吃了不容易引起肠胃不适。

百合马蹄梨汤：百合滋阴润肺，
马蹄润肺、凉肝、清火，二者搭配梨
制成百合马蹄梨汤，可以起到滋阴
润肺、清肺润燥的功效。

干百合8克、去皮马蹄100克、梨
2个，干百合用清水泡软后备用；马
蹄、梨切块备用；锅中放入处理好的
干百合、马蹄、梨，放入没过食材的
清水，煮20分钟即可。

红枣生姜白萝卜梨汤：红枣补
气，生姜散寒，白萝卜化痰，三者搭
配梨制成红枣生姜白萝卜梨汤，可
以起到预防感冒、润肺止咳的功效，
有助于补气散寒、缓解咳嗽症状。

红枣3～4颗、去皮生姜3～4片、
白萝卜200克、梨一个。白萝卜、梨切
块备用；锅中放入红枣、生姜片、白
萝卜块、梨块，放入没过食材的清
水，煮20分钟即可。

麦冬梨汤：麦冬清心润肺、养胃
生津，与梨搭配，制成麦冬梨汤，既
可润肺止咳，还可润肠通便。

麦冬12克、梨2个。锅中放入麦
冬、梨块，放入没过食材的清水，煮
20分钟即可。

丁香煨梨：丁香味辛、性温，具
有温中降逆、散寒止痛、补肾助阳的
功效。现代研究发现，丁香中所含的
丁香油酚、黄酮类物质，有助于缓解
胃肠胀气、促进胃液分泌、抑菌、抗
氧化、抗炎、保护肝脏。

丁香与雪梨搭配制成丁香煨
梨，有助于理气化痰、温中润肺、益
胃降逆。

丁香15粒、甜杏仁5克、桃仁5
克、梨1个。雪梨开盖，去掉梨心、
梨核，制成梨盅；用牙签在梨身上
扎15个小孔，把丁香嵌入其中；将
切碎的桃仁、甜杏仁放入梨盅；用
牙签将梨盅固定好，中火蒸25～
30分钟即可。

注意：梨性寒，过食伤脾，产
妇、脾胃虚寒、腹泻、糖尿病患者
不宜多吃。

据CCTV生活圈

2026年3月14日 星期六 A11身体

编辑：于梅君 组版：颜莉

记者 刘通 通讯员 林子昂
济南报道

肝移植筛选有标准
中国方案拓宽救治范围

国家癌症中心数据显示，
2022年我国肝癌新发病例约
36 . 77万，居恶性肿瘤第4位；
死亡病例约31 . 65万，死亡率
高居第2位。在山东，受饮食习
惯、病毒性肝炎基数等因素影
响，肝癌发病率排恶性肿瘤第
四，死亡率排第三，严重威胁
着人们的生命健康。

“肝移植是肝癌终末期重
要的治疗手段，众多肝癌患者
通过这一手术重获新生。”朱
民提醒，但并非所有肝癌患者
都适合肝移植，临床上有着严
格的筛选标准，且这些标准在
不断发展完善。

国际上最早的米兰标准，
要求单个肿瘤≤5厘米，或2～
3个肿瘤最大≤3厘米，且无大
血管侵犯和肝外转移，符合该
标准的患者在肝移植术后的5
年生存率超70%。

“这一标准太严苛，很多
中国患者被拒之门外。”朱民
说，2008年中国学者提出的杭
州标准实现重要突破，不仅关
注肿瘤大小和数目，还引入甲
胎蛋白 (AFP )这一肿瘤生物
学特性指标，让更多患者获得
了肝移植机会，且符合标准的
患者术后预后效果理想。

此外，对于此前做过肝癌
切除后复发的患者，只要符合
移植标准，还能进行挽救性肝
移植，迎来二次治疗机会。

“但是，肝癌肝移植也有
着绝对禁忌人群。”朱民解释，
出现肺、骨、脑等肝外转移者，
门静脉主干或下腔静脉有癌
栓的严重血管侵犯者，以及伴
有严重心、肺、脑疾病无法耐
受手术者，都不适宜接受肝移
植术。

不过，以上患者并非无计
可施，通过靶向、免疫、介入等
转化治疗手段，将肿瘤缩小、
控制病情后，部分人仍有机会
重新获得肝移植资格。

肝移植全流程把关
多环节保障手术效果

肝癌肝移植是一项复杂的
系统工程，从术前准备、肝源分
配到手术实施，每一个环节都有
着严格要求，也考验着医疗团队
的综合实力。

术前，患者需要完成多维度
的关键检查，通过增强CT、MRI
等进行肿瘤评估，明确肿瘤大
小、数量和转移情况；通过肝功
能、凝血功能检查评估肝脏储备
能力；同时完成心、肺、肾功能检
查和感染筛查，确保身体能耐受
手术。

患者和家属则需要做好身心
准备，建立治疗信心，耐心等待肝
源，戒烟戒酒，配合医生进行保肝
治疗，将身体调整至最佳状态。

肝源分配遵循“病情危重优
先”和“公平公正”原则，通过中
国人体器官分配与共享计算机
系统进行，病情危重程度、等待
时间、配型情况都是重要考量因
素。“目前我国肝源供需矛盾依
然存在，等待肝源的患者需坚持
抗肿瘤的桥接治疗、保持通信畅
通并定期复查，确保病情可控。”
朱民说。

谈及手术难度，朱民表示，
肝癌肝移植手术相比普通肝移
植难度更高。“患者曾经的介入、
切除等治疗，常常会导致腹腔组
织黏连，分离肝脏时易出血；肝
癌患者还常伴有严重肝硬化，这
会让腹腔血管曲张变脆，手术中
止血难度大；患者全身器官功能
的受损也让麻醉风险大幅提
升。”朱民表示，这意味着，肝癌
肝移植不仅是对外科医生的考

验，更是对麻醉科、重症监护等
多学科团队协作能力的检验。

术后科学管理
为长期生存保驾护航

手术成功并非治疗的终点，
肝癌肝移植患者的术后管理直
接关系到长期生存效果，患者需
要在抗排斥、防复发、日常养护
等方面做好科学把控。

肝癌肝移植的抗排斥治疗，
与普通肝移植存在显著差异，患
者不仅要防止移植肝排斥，还要
避免肿瘤复发。

“因为抗排斥药物会抑制免
疫系统，过度抑制会让癌细胞有
机可乘，因此临床会采用低剂量
维持抗排斥药、灵活运用兼具抗
排异和抗肿瘤作用的mTOR抑
制剂、术后1到3个月尽早撤离
激素等策略，平衡抗排斥与防复
发的需求。”朱民表示，对于合并
乙肝的患者，术后长期坚持抗病
毒治疗尤为重要，擅自停药会导
致乙肝复发，既损伤新肝脏，也
会大幅增加肝癌复发风险。

肿瘤复发是术后的重要风
险。“术前肿瘤恶性度高、甲胎蛋
白水平极高；术中术后免疫抑制
过度、乙肝病毒复发，以及患者
自身服药、复查依从性差等，都
会提升复发概率。”朱民提醒。因
此，术后规律复查必不可少，术
后1-3个月每1-2周复查一次，3
个月至半年每月复查，半年后根
据病情逐步降低复查频率。患者
就医时的核心检查，包括肝功
能、肿瘤标志物、病毒定量等抽
血项目，以及胸部CT、腹部超声
等影像学检查，以便医护人员发
现异常并干预。

在饮食和生活习惯上，患者有
明确的禁忌和要求。朱民说，必须
绝对禁酒，远离生食避免感染，禁
食西柚防止影响药物代谢；饮食以
高蛋白、高维生素、低盐低脂为主，
保证营养但不盲目大补。

建议规律作息、避免熬夜，
可进行散步、太极拳等适度运
动，避免剧烈对抗性运动；术后
半年到一年，肝功能和体力恢复
良好的患者可回归工作，从半日
制、轻松工作开始，避免重体力
劳动和熬夜加班。

心脏突突乱跳？“护心”攻略看过来
焦守广 济南报道

心脏是人体的“动力泵”，规
律跳动才能为全身输送血液。可
生活中，不少人会突然感到心
慌、胸闷，这可能是心律失常在

“作祟”。
山东第一医科大学附属省

立医院心内科副主任医师韩伟
中介绍，心律失常就是心脏跳动
的节律、频率异常。正常心脏会
稳定规律地搏动，一旦心跳过
快、过慢，或是毫无章法地乱跳，
就属于心律失常，这一问题在人
群中十分普遍。

心律失常发作时，身体会发

出明确信号，最典型的是心慌，
早搏、房颤、心动过速等；同时还
可能出现头晕，这是心脏射血功
能受影响、脑部供血不足导致
的；胸闷、气短，严重时如同胸口
压石，甚至呼吸困难；更危险的
是晕厥，这是心脏供血严重不足
的表现，需立刻警惕。

“在临床中，心律失常的成
因分为生理性和病理性。”韩伟
中表示，剧烈运动、情绪波动、熬
夜、饮酒或浓茶咖啡等生理性因
素，引发的心律异常多无大碍，
去除诱因即可缓解。

而冠心病、高血压心脏病、
心肌病等心血管疾病，以及电解

质紊乱、甲亢、药物影响等病理
性因素，导致的心律失常则需高
度重视。判断是否治疗，关键看
是否存在器质性心脏病、有无可
纠正诱因，再针对性处理。

生活中，心律失常的危害
不容小觑，它会降低心脏泵血
功能，影响全身供氧；还可能
诱发心绞痛，加重心衰、冠心
病等原有疾病。尤其房颤患
者，血栓风险大幅升高，极易
引发脑梗死。

最危险的是致死性心律失
常，会导致心脏泵血失效，是心
源性猝死的主要诱因，多由隐匿
心脏病加诱发因素共同引发。

守护心脏、预防心律失常，
做好这几点很关键：

1、饮食上低盐低脂，戒烟
限酒，远离浓茶、咖啡。

2、运动选散步、太极拳等
温和方式，避免剧烈运动，寒冷
天注意保暖。

3、保持情绪稳定，不熬夜、
作息规律，减少心脏负担。

4、坚持定期体检，监控血
压、血糖、血脂，发现异常及时干
预，做到早发现、早治疗。

韩伟中表示，心脏健康无小
事，认清心律失常的信号，科学
预防、规范诊治，才能让心脏平
稳跳动，守护生命健康。

在第26个“全国爱肝日”来临之
际，山东大学齐鲁医院器官移植科副
主任朱民走进《壹点问医》直播间，围
绕肝癌肝移植的话题进行了专业分
享，为肝癌患者和家属解读肝移植的
诊疗密码。
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