
6
SCIENCE AND TECHNOLOGY DAILY解读生命

JIEDUSHENGMING

2013 年 9 月 10 日 星 期 二

责 编 段 佳

热线电话：010－58884061 电子邮箱：liushu＠stdaily．com 北京市复兴路 15号科技日报社 邮编：100038热线电话：010-58884063 E-mail：kbjdsm@126.com 邮编：100038 地址：北京市复兴路15号 科技日报社 第二编辑室

科学就在身边 擦亮您的双眼 我们与您同行 共创美好空间

■ 健康视窗

文·吴 志

“世事无常，生命有限。原来，在癌症面前，人人平

等。”9 月 5 日晚，知名的创新工场 CEO 李开复突然在

其认证微博上发了一条消息，引发网友对其健康状况

的猜测。9月 6日早上，李开复在微博中承认罹患淋巴

癌，并表示会选择更加积极的心态来面对病情。

数据显示，近 20 年来，我国肿瘤死亡率上升了

29.42%，每年新发病例达 220 万人以上。全国肿瘤登

记中心发布《2012 中国肿瘤登记年报》称，我国居民

一生罹患癌症的概率为 22%，每 7 至 8 人中有 1 人因

癌死亡。

“事实上，癌症就是一种生活方式病。但是要想防

癌，每个人的生活方式最好个体化。”对此，国家中西医

结合肿瘤重点学科主任、南京军区福州总医院肿瘤科

主任欧阳学农主任医师提醒说，每个人都应当根据不

同的体质、性别、年龄等因素，做出自己预防癌症的健

康计划，用生活方式来改良“癌症概率”。

防癌需要健康生活计划

欧阳学农说，想防癌，食谱计划最好个体化。要

远离癌症，每周食用红肉不得超过 0.5 公斤，避免食用

加工的肉制品，如超市的油炸排骨等等。每天盐的摄

入量不超过 6 克，盐能破坏胃黏膜表面的黏液层。少

吃发霉、腌制食品；避免喝酒精、含糖饮料、营养品和

饮酒，限制摄入高热量食物。炒菜时油不要放得太

多，不要吃煎炸食物。

北方人要多吃南方菜，南方人要多吃北方菜，补

充身体里可能缺乏的某些成分。就餐时，要权衡好荤

素的搭配，至少 2/3 的植物性食物，最多 1/3 的动物性

蛋白。多吃各种蔬菜和水果，多吃些鱼、虾以满足机

体对蛋白质的需求；摄入的食物讲究新鲜，尽量少外

出就餐，多在自家吃饭，更为干净。水是免费的药品，

平时注意饮水，一天需摄入 2500毫升左右的水。母亲

最好要对婴儿进行 6个月母乳喂养。

“‘癌症发生’是一项长期的可逆性‘工程’，只要

有段时间中断，整个‘癌工程’就得重新开始。”欧阳学

农说，因此，要不断改变食谱，品种尽可能多样化，做

到营养平衡，比例恰当，特别改掉固定不变的饮食习

惯，吃“杂食”。

——— 健康计划1 ———
吃喝有度

■ 医卫前沿
文·胡德良 编译

运动是防癌计划第一措施。运动防癌已成共识，几乎

在所有防癌建议中，都有这么一条：规律运动。通常的建

议是：强度不需太高，别把运动当任务，要有规律，能够坚

持，不能有压力，以做完之后感到愉快为准，这种运动方式

最能提升免疫功能。欧阳学农建议，每天都要充分活动，

不仅可以避免肥胖，还能调动机体免疫系统的积极性。

“不要满足于正常体重，要在正常范围内尽可能

地瘦，身体中即便是少量的多余脂肪都可能增加癌症

的危险。”欧阳学农提醒说，需说明的是，身体活动不

单指专门的运动、健身，也包括人们的日常活动，如快

走、骑自行车、爬楼梯等，建议每天至少 30 分钟，相当

于快走的中度身体活动。

——— 健康计划2 ———
寓玩于防

补血吃什么呢？补血的食物有哪些呢？黑色

食物可以补血吗？下面就来了解一下最补血的三

种黑色食物。

中医认为，黑色入肾。肝和肾同源，肝藏血，

肾藏精，精血同源，异名而同类。所以补血同时要

注意补肾填精。

最补血的三种黑色食物

提到乌鸡，人们就会想到黑皮黑肉黑骨头，人

们一看到它从里而外全是黑的，感觉没有食欲，于

是拒之千里。如果是这样，便是你的损失了。

《本草纲目》记载乌鸡有大补作用，可以补诸

劳虚损，可以治疗消渴症。另外，还有益于产妇，

尤其治疗妇女的崩漏带下等一些顽固血病。另

外，对老年人骨质疏松、防止小孩佝偻病缺铁性贫

血等疾病都有很好的疗效。

乌鸡

常吃木耳降三高，强身抗癌清肠道。木耳含

铁量比较多，对缺铁性贫血患者来说是很好的食

物选择。木耳不仅驻颜养颜、美白补血，而且对心

脏也有好处，抗血小板黏附，可以降血压、降血脂、

降血糖，同时能预防动脉粥样硬化，对预防心脑血

管疾病有一定好处。

另外，它含有一些多糖体，可以防止基因突

变，有防癌抗癌的保健作用。不仅可提高免疫力，

还能抑菌消炎。它还含有一些胶质可以把人体的

一些毒素带出去，起到排毒、润肠通便作用。

黑木耳

黑米能补血，又叫月子米、补血米，特别适用

于产妇。黑米有淡淡的药味，所以又叫药米。在

南方黑米成熟时要做黑米粥，放上冰糖和红枣来

调味，吃起来软香糯甜，补气养血，黑米煮粥营养

易吸收。也很适合老年人来吃。

另外，总感觉气短乏力，而且一上班就犯困，

建议每天吃一碗黑米粥可补气养血。有肝硬化和

食道静脉曲张的人，一定要煮透、煮烂，避免黑米

外壳划伤引起出血。

黑米

■ 延伸阅读

体检是最有效而经济的健康计划，有可能发现一

些“癌前病变”，并对各个部位的肿瘤预防都有意义。

欧阳学农建议，40 岁以上的成年人应该每年体检一

次，有条件的话，最好做得全面些，包括抽血、B 超、胸

片、CT、MRI、胃镜、纤维支气管镜、肛肠指诊、宫颈刮

片、乳腺钼靶或彩超检查等。

防癌体检时，不同的高危因素侧重点不同。如是

肺癌的高危人群，应定期做胸部 CT 检查；胃癌高发人

群则应重视电子胃镜检查。长期便秘或有肠道息肉

的患者，应每年行一次电子肠镜检查。对惧怕胃肠镜

检查的患者，可以行基础麻醉，在无痛情况下一次完

成电子胃镜与电子肠镜检查。

此外，宫颈癌、肝癌、胃癌等可能由慢性感染等疾

病造成的癌症，人们可以通过疫苗、抗生素、先进的医

学措施、掌握简单的干预方法等手段来避免感染，从

而降低患癌症风险。

——— 健康计划4 ———
专业体检

肝癌、胃癌、乳腺癌、宫颈癌等是目前较常见的癌

症，这些癌都有哪些征兆？哪些人是高危人群？生活

当中哪些不良习惯是致癌的危险因素？欧阳学农主任

医师介绍了一份“预防手册”。

肝癌——长期乙肝有风险
肝癌的易感人群包括：乙肝及丙肝病毒感染者中

35岁或者 40岁以上的人群。

早期发现肝癌有办法：凡在肝癌高危人群之列的，

应每半年到医疗机构做一次防癌检查。检查内容包

括：甲胎蛋白（AFP）检测以及 B 超检查，如有可疑可进

一步做 CT或核磁共振检查。

易致肝癌的不利因素：1.滥用输血器具或血液制

品，以及未经严格检查消毒的医疗操作，都可能引起乙

肝、丙肝病毒的感染，而肝癌与乙肝或者丙肝病毒感染

关系密切。2.过多摄入黄曲霉素，如霉花生、玉米、瓜

子等中含有这种毒素。3.酗酒。

胃癌——顽固消化不良要当心
胃癌的易感人群包括：40—60 岁人群，特别是有

吸烟嗜好、不洁饮食以及慢性胃病者，如慢性萎缩性胃

炎、胃溃疡、胃息肉、残胃、疣状胃炎、巨大胃皱裂病等，

易感胃癌。

胃癌的蛛丝马迹：1.原因不明的消化不良等症

状，而且比较顽固。2.过去没有胃痛的人，近期内出现

反复胃痛，或者以前虽然有胃痛，但近来疼痛强度、性

质、发作规律改变，原来治疗有效的药物变得欠佳或无

效。

易致胃癌的不利因素：1.长期吸烟、饮烈性酒。2.

长期食用熏鱼、腌肉、香肠等烟熏、高盐饮食。3.长期

食用烫食、油炸食品。4.肥胖与长期精神压抑。

乳腺癌——6类女性比较高发
乳腺癌的易感人群包括：1.有乳腺癌家族史，特别

是母亲或姐妹曾患乳腺癌者。2.月经初潮过早（12 岁

以前）或闭经过迟（52 岁以后）。3.40 岁以上未孕或第

一胎足月产在 35 岁以后。4.曾患一侧乳腺癌者，其对

侧具有高危因素。5.乳腺增生人群乳腺癌发病率比正

常人群高 3.4倍。6.肥胖患者，尤其是绝经后显著肥胖

或伴有糖尿病者。

乳腺癌四种办法可排查：1.每月自检。每次月经

结束后的第五天做自我检查。方法是手涂肥皂，用中

指和食指的指腹以敲击方式顺时针检查整个乳房、腋

窝以及锁骨上窝。2.医生触诊。专科医生是很有经验

的，以触摸的方式判断有无肿块也更为精确。这种简

单的触摸可以筛选出相当一部分的患者。3.彩超检

查。当医师怀疑乳腺有肿块，得做彩超检查，借以判断

肿块性质和位置。4.钼靶 X 线检查。这是目前初步判

断乳腺癌最准确的方法，可以得到清晰的图像，建议

40 岁以上或有高危因素，如乳癌家族史、乳腺原位癌

等女性，每年定期做钼靶检查。

宫颈癌——有低龄化趋势
宫颈癌的易感人群包括：近年来由于不良生活方

式和不良卫生习惯等因素，宫颈癌也盯上了年轻女性，

发病年龄出现低龄化的趋势，已严重威胁到中青年女

性的健康和生命。

宫颈癌的蛛丝马迹：年轻患者常表现为接触性出

血，发生在性生活、妇科检查及便后出血。出血量可多

可少，一般根据病灶大小、侵及间质内血管的情况而

定；同时阴道排液增多，白色或血性，稀薄如水样或米

汤样，有腥臭味。

早期发现宫颈癌有办法：凡是 35岁以上的已婚女

性，应每年做宫颈细胞学涂片检查一次，如果能及时发

现，宫颈癌的治愈率几乎是 100%。所以，定期检查对

早期发现宫颈癌而言非常重要。

常见癌症预防手册

包括美国在内，许多国家的地下水中含有高水平
的天然砷。

一项新研究发现，如果饮用水中砷含量达到不安
全的水平，就会伤害肺部，相当于吸烟几十年的危害。

砷是一种著名的毒素，在岩石、水和土壤中都存
在。在某些地区，工业生产活动会使砷的水平升高。
为了研究砷对肺部的影响，研究人员审查了饮用水砷
含量高于美国环保局准许含量两倍时所发生的情况，
这么高水平的砷含量存在于孟加拉国的饮用水中。

然而，孟加拉国并不是唯一饮用水砷含量过高的
国度。在阿根廷、智利、中国、印度、墨西哥和美国，这
些国家部分地区的天然砷含量也很高。

2000年，一项研究发现，在数以千万计的美国人
饮用的自来水中，砷含量达不到安全水平。此后，美国
环保局一直声明：所有美国人的饮用水都必须达到安
全标准。但是调查发现，在私人水井和公共水井中仍
然存在问题。就在去年，又有美国著名媒体调查发现，
在许多美国食品中，特别是在大米产品中，含有高水平
的砷。砷可以通过赖以生长的土壤和用以浇灌的水而
进入作物之中。

医生们已经了解到，如果饮用水中的砷含量达到
危险的水平，人们饮用后罹患全身性疾病的风险就会
更高，对神经系统、肠胃系统、肾脏、肝脏和免疫系统造
成破坏，增加糖尿病和心脏病的患病风险。存在于水

中而且已经确定跟癌症有关的化学物质为数不多，但
砷是其中之一，而且可能跟肺癌有关。

在这项新研究中，来自美国和孟加拉国的公共健
康研究人员为20000名参与研究的志愿者采集了饮用
水的样品，志愿者居住的孟加拉国地区，水井中砷含量
有所不同。研究人员还提取了志愿者们的尿样，以确
定人体中的砷含量，并测试了志愿者的肺活量。研究
人员发现，志愿者体内的砷含量越高，他们的肺活量就
越小。芝加哥大学的几位研究人员是该研究小组的成
员，他们的研究表明，志愿者的肺活量下降水平堪比长
期吸烟所带来的肺活量下降。

在20世纪70年代，人道主义组织首先在孟加拉国

挖了深水井，因为当时每年有成千上万的孟加拉儿童
死于霍乱之类的水传疾病。援助组织寻找更加“干净”
的水源，避开了比较接近地表的水源。在20世纪90年
代，研究人员发现那些深水井中含有高水平的砷，但是
人们仍然在饮用其中的水。

美国环保局确认了几种有效的方法，可以去除饮
用水中的砷，但是这些方法显然没有运用到孟加拉国
的水井中。在世界卫生组织的一份声明中，美国流行
病学专家阿伦·史密斯将孟加拉国的情况称为“历史上
最大规模的群体中毒事件”。

日前，研究小组已将这项有关肺活量的研究成果
发表在了《美国呼吸与急救护理医学杂志》上。

砷污染饮用水危害堪比吸烟几十年

欧阳学农强调：“开心、快乐是最好的防癌计划。”

做好癌症预防，健康的生活态度和愉悦的内心情绪也

不可少。首先要学会保持乐观情绪，振作精神，善于

自我安慰，自我解脱，工作有劳有逸，保持良好的同

事、群体和家庭关系。平时多清理“情绪垃圾”，最简

单的就是做做深呼吸、到空旷的地方大喊几声，也可

向专业的心理咨询师求教。

孤僻、多疑、易怒、狭隘……每个人都可能携带癌变

基因，当自身免疫力低下的时候，一旦受到这些“坏情

绪”的干扰，就会导致神经内分泌活动紊乱，器官功能活

动失调，并使机体免疫能力降低，进而影响免疫系统识

别和消灭癌细胞的监视作用，导致癌细胞转化和突变。

欧阳学农说，心情是癌细胞产生和发展最有效的

媒介。比如性格认真、拘谨，抑郁生闷气，并常常带气

吃饭，就容易患胃癌；长期处于失望自卑中的女性，则

有可能会患宫颈癌；常常强忍怒火，则容易患乳腺癌；

20 岁上下的青少年容易患脑瘤与淋巴癌，这类患孩大

多内向、听话、孤独、或固执，不好交往。

——— 健康计划3 ———
快乐防癌

科技日报讯 近日，解放军第 302 医院率先引进了

“大隐静脉腔内射频消融”治疗技术，并成为国内首个

采用新型腔内射频消融针治疗静脉曲张的专业诊室。

静脉曲张是生活中的一种常见疾病，在教师、营业

员等长期站立工作的人群中较为集中。长时间的站立

会使人腿部变得酸胀不适，小腿渐渐出现蚯蚓形状的

蓝色静脉团块，严重的还会患脚踝溃疡。302 医院普

通外科诊疗中心的褚延魁主任介绍说：“由于患者长时

间站立，重力作用导致下肢静脉压增高，下肢浅静脉与

深静脉汇合处的瓣膜失去‘单向阀门’的作用，造成下

肢血液回流障碍、静脉血液倒流、大隐静脉瘀血，使静

脉迂曲、扩张。”

以前，治疗大隐静脉曲张以大隐静脉高位结扎、硬

化剂栓塞、皮下分段结扎剥脱等外科手术为主要治疗

方式，这些方式不仅住院时间长、创伤大、复发率高，并

且手术后腿部会留下疤痕，甚至还会造成治疗后皮肤

溃疡、下肢水肿、深静脉血栓等并发症。

“大隐静脉腔内射频消融术”是 2007 年德国最先

研发的一种微创治疗静脉曲张的方式。治疗时，仅需

在膝盖内侧切开一个长度为 1 厘米的小切口，将极细

的双极电极针插入静脉内，应用射频能量，使静脉在短

时内缩减、闭塞，达到无疤、无痛、无创伤的手术效果。

更重要的是这种射频诱导热能疗法手术时间短、复发

率低，手术三天后就能出院。

302 医院普通外科诊疗中心去年与德国汉堡大学

医院血管医学中心建立了共建帮带关系，今年夏天，德

国著名心血管专家 Lipinski 教授还进行了现场手术的

观摩指导。为了满足患者需求，302 医院普通外科诊

疗中心还将在门诊开展为期半年的静脉曲张免费义诊

活动，造福广大患者。 （戴欣 李媛媛）

302医院引进“腔内射频消融”前沿技术
据新华社消息，青海省今年初启动的对口帮扶

乡 镇 卫 生 院 全 覆 盖 工 作 效 果 初 步 显 现 ，最 新 统 计

显示，目前共有 140 支县级以上医疗帮扶队、754 名

医 务 工 作 者 进 驻 基 层 乡 镇 卫 生 院 ，使 当 地 农 牧 区

群 众 足 不 出 乡 镇 ，就 能 享 受 到 二 级 以 上 医 院 诊 疗

服务。

对口帮扶乡镇卫生院工作开展至今，县级以上医

疗帮扶队累计抢救农村牧区危重病人 312 人次，帮助

乡镇卫生院开展新业务 148 项，并向受援乡镇卫生院

捐赠了病床、制氧机、血压计、听诊器、点滴架、手提式

B 超机、移动式 X 光机等一批农村牧区医疗服务急需

设备。

在对口帮扶工作中，医疗帮扶工作者帮助基层医

务人员规范了病历、处方书写，规范了抗生素使用，强

化了护理质量监控和院内感染控制。

帮扶队优质服务农牧民
科技日报讯 9 月 4 日至 6 日，由中国食品科学

技术学会主办的 2013 年第十三届中国方便食品大

会暨方便食品展在国家会议中心举行。本次大会

上，近年来受“诟病”的方便面行业释放出积极的转

型 信 号 ，以 白 象 为 代 表 的 企 业 试 图 通 过 产 学 研 合

作、新品开发、产品升级等一系列举措寻求行业前

行之路。

据与会工信部的相关领导介绍，为了促进方便

食品产业的健康发展，政府相关部门制定的食品工

业的“十二五规划”中明确提及，行业将向多品种、营

养化、高品质方向发展。对此，与会专家建议，可以

通过科技创新的方式为行业的营养化、高品质之路

探求方向。

作为此建议的注脚，本次大会上，白象与浙江工

商大学、康师傅与天津科技大学、统一与中国食品发

酵研究院分别签订战略合作协议，将成立中国骨汤研

究院等研究机构，从产品工艺、产品安全、产品研发等

方面开展全产业链合作。白象食品股份有限公司董

事长姚忠良表示：“事实上，食品科技比电子科技还要

复杂，而我们可以依靠先进科研技术来改善食品，并

向消费者传递方便食品的好处。”

作为国内首个骨汤研究院，未来该机构将与白象

一道共同致力于骨汤营养价值、骨汤还原技术、骨汤

工艺等方面的研究和工业化生产。

对于上述产学研共同助力产业发展的模式，国

际食品联盟主席饶平凡、中国食品科学技术学会理

事长孟素荷等人均对其给予了肯定：这是方便面行

业积极行动，用科技手段谋求产业转型的信号，这

是行业破除“垃圾食品”魔咒，重回增长道路的现实

一步。 （段佳）

方便面行业开启科技转型之路


