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服务 A13身体
找 记 者 上 壹 点

用枕头来枕“头”？错！

当我们撤去枕头平躺床上时，会
感觉脖子下面空落落的，所以脖子要
靠枕头来支撑。但很多人会犯的一个
错误是：用枕头来枕“头”。这会让颈椎
失去正常的生理前凸，肌肉被迫持续
收缩，第二天脖子会酸痛不舒服。所
以，枕头最关键的作用不是枕“头”，而
是用来枕“脖子”！

中国有句古话“高枕无忧”，如果
从医学角度理解，它是错的。正确表述
应该是“好枕”无忧，那什么是好枕呢？
枕头的高度，无论仰卧侧卧，保持颈椎
处于中立位。具体一点，就是仰卧时枕
高约为自己的一个拳头，头部保持轻
度后仰位，脖子被自然托住，这个睡眠
姿势是最健康的。

生活课堂

胃是一个容纳器官，胃黏膜确实
具有延展性，长期饱腹会增大胃容量，
长期饥饿会使胃黏膜缩小，食量变小。
不过，长期挨饿危害很多，比如会使胃
肠功能节律紊乱，甚至造成低血糖。

还有更扎心的：饿瘦了反弹得更
快。而且，长期疯狂节食，肌肉也会快
速流失。肌肉走得容易，想再增肌可就
难了。建议大家，还是不要采取这种伤
身又考验意志力的极端方法减肥了。

吃猪蹄能补胶原蛋白？

秋梨水不是止咳“神药”

秋梨汁水多，可通过滋阴润肺达
到止咳之效，但它只适合于燥邪或阴
伤，肺阴不足出现的咳嗽，对于痰湿
蕴肺的咳嗽效果就不好。因为本身有
痰有湿，用秋梨会加重痰和湿。所以
秋梨水虽然可以润肺止咳，但并不是
止咳“神药”。

什么情况适合喝梨水止咳？早期
表现比较轻，比如嗓子干痒，说话多
了就会咳嗽，但痰又不是很多，可以
蒸个梨或煮个梨，以雪花梨为最优。
尽可能选择梨皮比较厚，比较粗糙
的，因为梨皮作为药材来讲，治疗作
用不可小觑。

正确煮梨水:保留梨皮去籽儿，将
梨切小块；放在水里，加川贝10克；放
少许冰糖，煮30分钟。

正确蒸梨:把梨从顶部切开后去
核；放入少量川贝和冰糖，上锅蒸30分
钟；出锅后梨汁和梨一起吃，化痰止
咳效果也很好。 （小宗）

饿瘦了反弹更快

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 秦聪聪

全球新发胃癌病例
近半在我国

“在我国常见恶性肿瘤中，胃癌的发病
率和死亡率均居第二位，仅次于肺癌。”山
东第一医科大学附属省立医院副院长、胃
肠外科主任李乐平介绍，胃癌是居民健康
的一大“杀手”，其发病率约20-30/10万
人，我国每年胃癌新发病例占全球新发病
例的近一半。

“胃癌的发生和生活习惯密切相关，经
常食用腌制食品、吃烧烤、吸烟、饮酒以及
作息不规律，都是胃癌的诱发因素。”李乐
平说，在山东，鲁西南地区居民胃癌上段癌
发病率较高，这和当地居民喜食烫饭、胡辣
汤等有关。胃癌的发病在我国也有一定的
地域分布特点，其中西北地区与东部沿海
属胃癌高发区，山东省就在其中。

值得注意的是，由于症状轻微没有特
异性，多数早期胃癌患者没有明显症状，约
80%的胃癌患者发现时已是进展期或晚期。

“少数人会有烧心、反酸、上腹部不适
等类似一般胃病的症状，难以引起足够重
视。”山东第一医科大学附属省立医院东院
胃肠外科副主任靖昌庆告诉记者，早期胃
癌只侵犯胃黏膜，随着肿瘤生长，影响到胃
功能时，患者才会出现比较明显的症状，常
见症状有腹痛、无法进食、呕吐、身体消瘦、
便血、吐血等。一旦出现这些症状，往往就
是中晚期了。

李乐平坦言，近年来，随着人们健康意
识的提高、检查检验手段的进步，尤其是胃
镜的普及，临床中早期胃癌的病例在增加。
而胃癌的预后与诊治时机密切相关，早期
胃癌五年生存率可以达到90%以上，二三

期胃癌患者，五年生存率在40%左右，四期
胃癌患者五年生存率小于10%。

人到四十
建议做一次胃镜检查

当前，手术是唯一能根治胃癌的方法，
而治疗胃癌的关键还是早发现、早治疗。李
乐平说，胃癌早期靠自己发现比较难，只能
依靠检查。如今临床中，大多数早期胃癌患
者都是查体时通过胃镜发现的。

胃镜借助一条纤细、柔软的管子伸入
胃中，医生可以直接观察食道、胃和十二指
肠病变，尤其是微小的病变。通过将病灶部
位放大，医生可以更清楚地看到胃部具体情
况，更可通过对可疑病变部位进行病理活检
及细胞学检查，从而为诊断及后续治疗提供
准确依据。如今，胃镜的筛查方式也在不断
丰富，向无痛化、舒适化发展。

“胃癌发病呈现年轻化特点，总体来
说，50岁以后还是胃癌高发年龄段，从疾病
进展速度判断，建议人到40岁时进行胃癌
筛查。”靖昌庆指出，如果第一次胃镜筛查
没发现问题，建议三到五年后筛查；如果发
现相关问题，建议立即采取措施进行干预。

据介绍，除了年龄因素，胃癌的高危人
群还包括有消化道肿瘤家族史的人群，尤
其是直系亲属；饮食不规律，偏爱腌制、油
炸、烧烤、高盐食物的人群；有不良生活习
惯，如经常熬夜、抽烟、喝酒尤其是高度酒
的人群；有胃溃疡、慢性萎缩性胃炎病史人
群；幽门螺杆菌感染的人群；精神常常处于
焦虑、紧张状态的人群等。这些人，尤其要
注意进行胃癌的规律性筛查。

预防胃癌
注意幽门螺杆菌

专家强调，胃癌的发生和生活习惯关
系密切。在山东临朐，北京大学肿瘤医院进
行了一项常达22年的追踪研究，认为当地
人喜食的酸煎饼是胃癌高发的“元凶”。原
理是酸煎饼制作过程中产生致癌物亚硝胺
和亚硝酰胺。

李乐平指出，感染幽门螺杆菌，是公认
的增加胃癌发生率的因素之一。而幽门螺
杆菌耐酸，也是通过参与亚硝酸盐的代谢，
破坏胃黏膜，成为一级致癌物。当多种因素
共同作用于胃黏膜，就会逐渐发展为慢性
浅表性胃炎、慢性萎缩性胃炎、肠化生、异
型增生，直到胃癌。

“感染幽门螺杆菌，不一定会得胃癌，
但是根除幽门螺杆菌，可以降低胃癌发病
率。”李乐平说，我国约有一半人群感染幽
门螺杆菌，它广泛分布在唾液、粪便、呕吐
物中。它在人体内存在时间越长，发生胃癌
的概率就越大。

值得注意的是，其引起癌变的过程比
较长，所以根除幽门螺杆菌，对降低胃癌的
发病率会有帮助。

靖昌庆介绍，18岁-40岁之间是控制
幽门螺杆菌的一个窗口期，通过有效治疗，
幽门螺杆菌可以被根除。

据了解，对于幽门螺杆菌的控制，目前
医学界公认的药物组合是四种药物的联
合，包括两种抗生素+一种质子泵抑制剂+
一种铋剂，标准疗程在10天至14天。经过规
范治疗，大部分患者都能够转为阴性，但是
若不规范，也可能产生耐药性，因此一定要
认真遵守医嘱。

由于幽门螺杆菌主要经过口传播，要
预防幽门螺杆菌的感染，家长要注意不
要对孩子口口喂食，吃饭时最好采用分
餐制，如果实在没法分餐，可以使用公筷
等，注意食品卫生和口腔卫生，注意及时
洗手。

胃癌多是吃出来
过油过烫烧烤等食物，再爱吃也别贪嘴

原本属于校园的美好时光，21岁的小
伊却在和肿瘤抗争。经常熬夜、饮食不节，
她被查出胃癌，住进了医院。如今，胃癌的
高发病率、高死亡率和日益年轻化，已经成
为当前危害居民健康的严峻事实。

猪蹄这个“美容丰胸”的圣品，早
该走下神坛了。猪蹄中的确有胶原蛋
白。但是，吃胶原蛋白并不意味着长
胶原蛋白！蛋白是大分子物质，在肠
道中会被分解成氨基酸和一些多肽
才能被人体吸收。它们在体内合成什
么东西、去哪儿，不是我们说了算的。

一个拳头大的猪蹄热量足足有
260千卡，这么多热量需要以7公里每
小时的速度跑半小时才能消耗掉。长
期吃，丰脸效果可能不错。并非吃起
来“胶胶”的东西就补胶原蛋白，银
耳、桃胶、鱼胶统统不能。

吃奥利司他，真能减肥吗

奥利司他是目前获得各国官方
药 品 监 管 部 门 批 准 的 非 处 方 药
(OTC)，也是我国唯一批准的化学减
肥药。奥利司他的原理，是让胃肠道里
的脂肪水解酶失活，使部分摄入的脂肪
不能被吸收并随粪便排出，进而控制体
重。但它的减重效果并没那么突出，必
须联合低热量饮食才能达到减重目标。

奥利司他也并不适合所有人，需
要BMI达到超重和肥胖的门槛，而且
在采取全面的生活方式干预后，仍未
达到减重的目标(3～6个月时总体重
减轻至少5%)时，才能在专科医生指导
下决定是否能使用。

另外，奥利司他上市后，曾发生
过急性肝损伤的报道，服用时要特别
注意。而且，它还有一个尴尬的副作
用：无法自控的肛门排油。

晚上总睡不着？试试这几个拉伸动作

◎支个招

晚上临睡前你有什么习惯？是喝杯牛奶、
看一会儿书，还是抱着手机刷，结果越刷越精
神？想要睡得好，仪式感不能少。睡前做点拉伸
动作既能解乏，还能助眠。

含羞草式

蹲下身子，双手握着脚踝，慢慢起身到弯
腰的状态。把自己想象成一株含羞草，轻盈羞
涩、打开闭合。

猫式伸展

双手和双膝落地，双膝打开与胯同宽，让
手臂垂直和大腿垂直，然后双脚回勾。

吸气时，让肚子和胸口向下沉，然后抬头，
注意脖颈后侧不要强烈去挤压，而是稍微把头
向前带一下，感受后背肌肉收紧。呼气时收腹
拱背，让下巴找锁骨，让尾骨往里卷，腹部收
紧，重复呼吸抬头延展，呼气低头拱背，这个动
作可以非常好地缓解整根脊柱的僵硬，重复20
次，这样下去你的整条脊柱发热，做完后你会
发现脊柱肩颈包括腰都会轻松很多。

青蛙趴式

趴在床上，大腿横着打开，大腿向下压，记
住要把注意力放在臀上，压30秒。

眼镜蛇式

趴在瑜伽垫上，双手撑起来，放在肩膀正
下方，身体慢慢向上倾，感受腹部拉伸。

后表链式

脚跟交替向下去踩地板，在过程当中感受
小腿后侧、大腿后侧、臀部以及背部的拉伸感。

弓箭步

两手扶墙，腿伸直，脚跟往下踩，后脚一定
要摆正，做弓步，30秒后换另一条腿。

俯身曲膝

适合腰腹力量不强的朋友进行训练，髋关
节始终紧贴地面，30秒为一组。

睡姿转体

吸气并拢，双手臂打开，双腿压右头看左，
双腿压左头看右。

夹坐姿开腿前伸

腿分开到九十度左右，脚尖向回勾，双手
摸脚尖往下压，不用太使劲，自己感觉舒服即
可。 CCTV生活圈

猫式伸展含羞草式

青蛙趴式 弓箭步

俯身曲膝

后表链式 夹坐姿开腿前伸
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