
B 早诊早治非常关键
降低年轻人结直肠癌患病率，科

学有效的预防措施至关重要。黄睿
依据国内外最新权威指南给出如下
建议。

第一是加强筛查。定期筛查对于
结直肠癌的早期发现意义重大。对于
有家族史或遗传性疾病的40岁及以上
的高风险人群，应增加筛查频次。对于
普通人群，建议将筛查起始年龄调整至
45岁，通过早筛查、早发现，进一步提高

治愈率。
第二是调整饮食。健康的饮食习

惯是有效预防结直肠癌的关键，建议人
们减少摄入红肉和加工肉类，增加水
果、蔬菜、豆类和全谷物的摄入，这样有
助于维护肠道健康。

此外，还需注意控制体重、避免环
境暴露。黄睿建议，保持健康饮食的
同时，人们每周应至少进行 150 分钟
的中等强度有氧运动，如快步走、慢

跑、骑行、游泳等。同时，减少吸烟和
避免暴露于某些工业化学品环境中。
全社会应加强对有害化学品行业的监
管，并提升对相关产业工作人员的保
护水平。

黄睿提醒，对于有结直肠癌家族史
或其他风险因素的人群，医生可根据其
健康状况制订个性化的筛查计划，帮助
早期发现结直肠癌。

据《科技日报》

多项诱因不容忽视A
黄睿以一组数据说明了结直肠癌

患病率的严峻态势。他介绍：“过去，大
多数结直肠癌的新发和死亡病例主要
集中在50岁至70岁的中老年群体。而

《2019年全球疾病负担研究数据来源》
显示，从1990年到2019年的30年间，东
亚地区15岁至49岁人群的结直肠癌发
病率从每10万人3.9例增长到10.1例，
增幅近 3 倍。东亚地区结直肠癌患者
发病率的增速超过欧洲和中亚地区，且
死亡率更高。”

根据国际学术期刊《临床医师癌症
杂志》的最新报告，上世纪 90 年代末，
结直肠癌为美国50岁以下男女癌症死
亡的第四大原因，但如今已上升到男性
第一大、女性第二大原因。结直肠癌患
者的年轻化趋势已被认为是严重的全
球公共健康问题，并且早发性结直肠癌

通常在诊断时已处于中晚期，治疗效果
较差，严重影响患者生存率，深入了解
结直肠肿瘤发病机理并制定有效防治
策略具有迫切性。

“研究显示，饮食习惯与结直肠癌
的发病率有直接关系。”黄睿强调，红肉
和加工肉类中的精氨酸等可能会促进
结直肠癌的发展。生活中，年轻人偏爱
食用这类食物，这无疑增加了他们罹患
结直肠癌的风险。

环境因素、遗传和家族史也会对结
直肠癌的发生产生影响。例如，接触有
害化学品可能会诱发结直肠癌；而遗传
性疾病，如家族性腺瘤性息肉病、黑斑
息肉病综合征、林奇综合征等，均是早
发性结直肠癌的已知风险因素。

不良生活方式同样需引起关注。
“吸烟、酗酒、缺乏体育活动等不良习

惯均与结直肠癌的发生密切相关。”黄
睿说。

此外，不同年龄的肠道菌群差异
或将影响结直肠癌的发展和预后。黄
睿说，年轻人的肠道由擅长修补肠道
屏障和调节免疫反应的阿克曼菌和拟
杆菌“掌权”，主要起到保护肠道的作
用，但偶尔的菌群失调也会助推癌
变。例如，在严重肠炎等导致的肠道
菌群失调情况下，不产肠毒素的脆弱
拟杆菌会大量定植，增加结肠中游离
型胆汁酸的含量，间接促进癌变。对
于老年人而言，芽孢杆菌、葡萄球菌和
李斯特菌等有害菌相对较多，它们可
能引发慢性炎症或分泌毒素，进而促
进结直肠癌发展。菌群差异是导致年
轻人和老年人结直肠癌发生机制不同
的关键因素。
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天寒地冻的时节，泡在澡堂里让浑
身暖透，再让专业的搓澡师傅搓掉污垢
和死皮，是北方很多市民的一种生活习
惯。最近，冬季南方人到北方旅游刮起
热潮，体验北方澡堂文化成为热门。天
津医科大学第二医院皮肤科及心脏科
专家提示，冬季泡澡搓澡虽解压，但并
不是所有人群都适合。

对于北方人来说，搓澡虽然是一
件非常享受的事情，但是，频繁搓澡会
导致皮肤屏障被蚕食。皮肤屏障由皮
脂膜和角质层组成，皮脂膜为覆盖于
角质层表面的一层水脂膜，主要由皮
脂腺分泌的皮脂，角质层细胞崩解产
生的脂质与汗腺分泌的汗液乳化而
成，可以锁住水分，且有一定的抗炎
作用。角质层为表皮的最外层，主要
为角质细胞构成，富含角蛋白、不饱
和脂肪酸及胆固醇等，构成了皮肤屏
障。皮肤屏障就像“护城墙”一样，守
护着皮肤的健康。搓澡巾表面粗糙，
能较为容易地将皮肤搓出“泥”，但是
搓下来的“泥”，大部分是人体的角质
层和皮脂膜，频繁搓澡，会破坏皮肤
屏障。皮肤屏障受损后，皮肤锁水能

力变差。轻者会造成皮肤干燥、瘙
痒，严重的会患上乏脂性湿疹及感染
性皮肤病。搓澡后，表面上看似皮肤
光泽锃亮，然而搓澡的次数过于频繁，
反而会加重冬季皮肤瘙痒或皮肤干燥
的症状。

所以，不建议市民使用太粗糙的搓
澡巾搓澡，可用普通毛巾代替，搓澡力
度也不要过大，搓澡频率更不要过高。
冬季北方气候干燥，洗澡频率在每周2
至 3 次左右为宜，老年人每周 1 至 2
次。全身搓澡不要太频繁，十天半个月
一次即可。搓澡时要选用质地柔软的
搓澡巾，切勿因“搓不下泥”而加大力
搓。水温也不宜过高，不是水温越高越
能洗干净，水温控制在和体温差不多即
可，不要超过40℃。洗澡和搓澡后，要
涂抹润肤剂以锁住水分。在刚洗完澡、
皮肤表面还有水珠和蒸汽时，涂抹身体
乳最佳，可以更好地锁住皮肤水分。老
年人皮肤本身就干燥，更不建议搓澡。
如果瘙痒严重，不要过度抓挠，以免皮
肤感染，要及时就医，在医生的指导下
用药缓解症状。

除此之外，泡澡也不是所有人群

都适宜。心脏功能不良者；皮肤有创
口；哮喘病、癫痫、恶性肿瘤、出血性疾
病患者；孕妇、经期等人群都不适宜泡
澡。另外，饮酒后或空腹也不要泡澡，
而吃太饱则会引起消化不良、呕吐等
情况。

冬季室外温度很低，导致人体内血
管收缩，此时突然进入热水中泡澡，很
容易使血管快速扩张，血液大量流向体
表，从而心跳加速、血压升高，而此时心
脏会呈缺血状态。再加上澡堂环境封
闭，人员密集，空气中含氧量大大降低，
缺氧也会加剧心脏负担，很容易诱发心
梗的发生。

如果要泡澡，在这之前可以喝一些
温开水，待体温升高些后，再进入水池
中，避免产生巨大的冷热温差；水温不
宜过高，一般控制在40℃；泡澡时间不
宜过长，15至20分钟较佳，避免产生缺
氧，增加心脏负担；老年人要有家人陪
同，并随身携带必需药品。一旦感到胸
闷气短，要马上离开浴室，到空气畅通
的区域躺下，保持情绪平稳，同时注意
保暖。

据《今晚报》

冬季泡澡搓澡解压
方式不对容易伤身

结直肠癌为何“找上”年轻人
日前，美国克利夫兰诊所（克利夫兰医学中心）一项研究表明，来自饮食的代谢产物，特别是与红肉和加

工肉类相关的代谢产物是导致早发性结直肠癌的主要因素。该研究指出，饮食差异是年轻发病型和老年发
病型结直肠癌患者患病率不同的最主要原因，这提示年轻人注重饮食健康是预防结直肠癌的最佳方式。

引发年轻人患结直肠癌的主要因素有哪些？高危人群如何通过科学调整饮食预防患病？日前，记者采
访了中国抗癌协会肿瘤转移专业委员会委员、哈尔滨医科大学附属第二医院结直肠肿瘤外科教授黄睿。

有的时候，为了能顺利把药吞进
肚里，我们往往采用“猛仰头”的方
式。注意！这个动作很危险，你需要
更新一下吃药“姿势”。

大家在影视作品或日常生活中经
常可以看到这样的吃药方式：一手捧着
药使劲往嘴里一捂，随即喝一大口水
猛地仰头吞下，颇有些“英勇”的气势。

其实这种吃药方法是比较危险
的，一方面猛仰头会使水迅速流下，但
药却留在口腔或食管中，无法顺利下
咽，还可能刺激食管；最重要的是，突
然的仰头吞咽动作，会厌无法及时覆
盖气管入口，容易使药物进入气管，造
成呛咳和误吸。一旦异物误入气管，
可引起堵塞导致窒息，对于老年人或
存在吞咽障碍的患者，反复呛咳，还容
易引起肺部感染。

接下来，带你打开吃药的正确姿
势。

对于大部分药物，采用上半身保
持直立的姿势（站立或者端坐），使食
管大致与地面垂直，这样有助于药物
快速、顺利通过食管抵达胃部，不易造
成呛咳。

不同剂型的药物可以稍微改变服
药时头部的姿势。

药片 密度比水大，易沉于水底，
故服药时轻仰头，药片就可以顺利达
到舌根，再缓慢下咽就容易得多了。

胶囊 其密度小于水，易上浮，此时
稍稍低头微含下巴，舌根的位置较高，
可以使胶囊靠近舌根，同样利于吞咽。

胶囊普遍比药片大，如果依然觉
得不好吞咽，可以尝试将胶囊的长边
平行放置舌头上，再缓慢低头吞下，对
于长条状的大药片也可以采取这种方
式服用。

特殊剂型 如舌下含服的药物、
口腔贴片，可以不用直立的姿势服用。

据《北京青年报》

吃药仰头闷
容易噎到

眼睛是心灵的窗户，每个人都盼
望拥有一双顾盼流离的大眼睛。但有
一部分人被自己下垂的眼皮遮挡了视
线，不仅看起来没精神、影响外观，对
于小朋友来说还影响视觉发育，由此
经常抬头、抬眉导致抬头纹很深。大
连市友谊医院眼科林楠主任医师介
绍，这种“天不亮”就是医学上的上睑
下垂。

如何判断？林楠医生介绍，可以
用手指轻轻横压在眉骨上，睁眼，如能
完全睁开，则上睑提肌属正常。如果
无法完全睁开，则属上睑提肌力量较
弱，有上睑下垂的症状。有上睑下垂
的人，容易因过度睁眼而造成抬头纹、
加快皮肤老化等，而且上眼皮遮盖瞳
孔还会遮挡视野，其中重度下垂者容
易造成剥夺性弱视。有部分患者眼睑
下垂的同时会伴有小眼症、内眦赘皮
等眼部畸形，严重者影响身体发育，需
及时干预。

据《半岛晨报》

眼神迷瞪睁不开?
可能是这种病


