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预防：减少吸烟可预防一半癌症
据悉，今年世界癌症日的主题是“癌症防控目标，实现并不远”。“很多人认为

得了癌症就等于宣判死亡，便消极面对癌症”，东营市立肿瘤医院院长王旬果说至少
1/3的癌症可以通过减少饮酒、健康饮食和加强体育锻炼得到预防，如果能减少吸
烟，50%的癌症和其他疾病可以预防。

王院长介绍，除了生活饮食上的注意，早诊早治也是应对癌症的重要方式。有证
据表明，通过筛查可以使女性宫颈癌的死亡率降低80%，30～40岁的女性进行宫颈癌
筛查，其患病风险可降低25%～36%。而对于肺癌等其他癌症，早期诊断，也能提高治
愈几率。因此，他建议有家族病史的高危人群每隔1~2年去医院做一次检查。

多学科治疗是癌症治疗的趋势
据了解，目前大约有50%的恶性肿瘤可以治愈，而剩下的恶性肿瘤难以治愈。“临

床实践表明，单一放疗或化疗在肿瘤晚期治疗中只有20%左右的贡献率”，王院长认
为，多学科治疗将是治疗肿瘤的一大趋势。

多学科治疗是指根据病人的机体状况、肿瘤的病理类型、侵犯范围与分期，经过
多学科医生的全面综合分析和充分讨论协商，利用团队的力量共同制定出一个科学
的治疗和康复计划，将患者的整个治疗过程有机地联系在一起。“多学科治疗所提及
的治疗手段并不是简单的治疗手段的相加，各种治疗手段是有先后顺序的，环环相
扣，不脱节，治疗疗效相加，毒副作用不相加”王院长说。

在癌症的治疗上，除了有效积极的医学治疗，合理的心理疏导也很重要。“很多
病人在查出癌症后，家人的第一反应是不要告诉他，认为自己扛下来是对病人的保
护”王院长认为，患者在得癌后，家人不应该隐瞒，而是应该找一个合适的机会循序
渐进地告诉病人真相，以便其配合治疗。同时可以像跑马拉松一样，分阶段地给病人
一些目标，诸如“挺过这段，看孩子结婚”，让其在心理上充满希望。

相关链接：

世界上最便宜12个防癌处方
1、最少开窗半小时：很少有人知道，装修污染除了甲醛外，还有一种很强的致癌

气体——— —— 氡及其子体。它一般藏在花岗岩、水泥、瓷砖里，沿着这些地方的裂隙扩
散到室内，通过呼吸道进入人体，时间长了，就会诱发肺癌。

2、用干毛巾擦背：日本曾掀起过一股用干毛巾擦背的热潮。东京大学副校长水
野教授研究指出，这可以起到防癌作用，因为摩擦受热会激活背部皮下肌肉组织里
一种细胞，能起到吞蚀并破坏癌细胞的作用。

3、就着葱蒜来吃饭：在我国，胃癌发病率最低的省份，是葱蒜种植大省山东。长
江以北胃癌死亡率最低的4个县中，第一位的是山东苍山县，那里人均每年要吃掉6

公斤大蒜。这和大蒜素有抗氧化作用，可降低人体内致癌物亚硝酸盐的含量有关。
4、喝豆浆可防“女性癌”：美国癌症研究协会指出，常喝豆浆的女性患乳腺癌风

险大大降低。大连营养学会副秘书长、大连市中心医院营养科主任王兴国告诉记者，
这是因为豆浆中有一种很像雌激素的物质，叫“大豆异黄酮”，能起到以假乱真的作
用，和抗癌药物的机理非常相像。它对所有和雌激素有关的癌症都有预防作用，比如
乳腺癌、子宫内膜癌、宫颈癌和前列腺癌。

5、每天走路1小时：美国《读者文摘》杂志曾告诉大家，每天饭后散步30分钟，或者
每周散步四小时，能使患胰腺癌的风险减少一半。哈佛大学公共卫生学院针对7万人
的长期研究也发现，每天只要走路一小时，就可以降低一半患大肠癌的几率。

6、每天喝6杯水：世界上最权威的医学杂志之一《新英格兰医学杂志》研究表明，每天
喝6杯水(每杯240克)的男性，患膀胱癌风险将减少一半，女性患结肠癌风险将降低45%。

7、晒15分钟太阳：在最便宜的防癌处方里，晒太阳算是做到了极致，不用任何花
费，就能通过增加人体维生素D的含量起到防癌作用。

8、每天四杯绿茶：爱喝茶的日本人曾花费9年的时间做过一项调查，发现每天只
要喝四五杯茶，就能将癌症风险降低40%。

9、一口饭嚼30次：有调查证明，吃饭老是囫囵吞枣的人，患胃癌的几率比较高。
而多咀嚼可以减少食物对消化道的负担，降低患胃肠道癌症风险。

10、睡够7小时：美国癌症研究会调查发现，每晚睡眠时间少于7小时的女性，患乳
腺癌的几率高47%。这是因为睡眠中会产生一种褪黑激素，它能减缓女性体内雌激素
的产生，从而起到抑制乳腺癌的目的。

11、少吃点糖：癌细胞最喜欢的“食物”就是糖。日本《怎样防治癌症》一书中指出，当
血液流过肿瘤时，其中约57%的血糖都会被癌细胞消耗掉，成为滋养它的营养成分。

《美国临床营养学杂志》指出，每天只要喝两杯甜饮料，患胰腺癌的风险就会比
不喝的人高出90%。

12、吃肉时喝杯红酒：用来酿造红酒的葡萄皮中，含有一种物质叫白藜芦醇，对消化
道癌症有一定预防作用。另外，美国癌症研究协会对猪肉、牛肉、羊肉等红肉的推荐食用
量是每周500克左右，吃得过多，就会增加患结肠癌的风险。不过，最近一项研究发现，如
果吃肉的时候喝杯红酒，其中的多酚就可以防止肉在胃里分解为有害物质。

世界癌症日 让癌症不再可怕

减少吸烟可预防一半癌症
本报记者 吕增霞
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我们常把眼睛比作“心灵的窗户”，
明亮的双眸是留给别人好印象的开始。
而如今，工作和学习压力让我们的眼睛
越来越脆弱，眼睛和健康一样，平时透支
得越多，伤害就越大。在护眼方面，眼科
专家就有不少独家妙招，为大家详细讲
解他们自己的护眼秘诀。

不用手揉眼睛

当眼睛不舒服时，人们会下意识地
用手揉。殊不知，手上的细菌最多。美国
一项研究发现，一双未洗的手可能藏有
几十万个细菌，这些细菌会引起各种眼
病，尤其红眼病等。因此，千万不要用脏
手揉眼睛，如果眼睛不舒服，先把手洗干
净，然后闭上眼睛，轻轻按一按。有异物
时，也勿用手揉眼睛，应先闭上眼睛，等
到眼泪大量流出时，再睁开眼睛眨几下，
多数情况下，泪水会将异物冲洗出来。

不乱用眼药水

由于很多眼药水都是非处方药，因
此不少人眼睛一不舒服就随便滴一滴，
结果越用越糟。不乱用眼药水，用也得对
症，眼睛红了不一定就是炎症，也有可能
是过敏，如果用了消炎的眼药水，专家说
这样反而会更严重。一般只要是大包装，
超过0 . 4毫升的眼药水都含有防腐剂。如
果眼睛只是干燥、疲劳症状，我们一般用
不含防腐剂的人工泪液。

不戴隐形眼镜

现在普遍使用的隐形眼镜，都是使
用高分子材质制造的，透氧效果不好，一
定程度上阻碍了眼睛直接呼吸氧气，使
角膜缺氧，一旦有细菌、病毒侵袭，就特
别容易感染。建议首选框架眼镜，偶热佩
戴隐形眼镜，最好半年验一次光。

冬天多眨眼

冬天天气很干燥，再加上暖气和空
调的袭击，更容易带走眼膜表面的水分，
让眼睛干上加干。专家介绍在干燥的季
节，或者长时间看电脑、电视时，一定会
多眨眼，这相当于给眼睛做保湿按摩。另
外，眼睛不要对着空调吹，以免出现干眼
症。

连续用眼绝不超过40分钟

专家认为，正确的用眼习惯是保护
眼睛的重中之重。一次用眼超过40分钟，
就会休息10分钟，眺望一下远处，或者闭
眼休息一会，这样眼睛才不容易疲劳和
干燥。

外出要戴太阳镜

眼睛很容易受到紫外线的侵袭，不

但眼周皮肤会老化，对视力也有一定影
响。因此，只要一出门，尤其是夏天或去
紫外线比较强的海边、高山，就要戴上太
阳镜。

多吃黄绿色蔬菜

如胡萝卜、玉米、西红柿、西兰花、猕
猴桃等，含有丰富的叶黄素和玉米黄素，
都能防止眼睛的功能性退变。
打乒乓球、多转动眼睛。

专家介绍说打乒乓球时，眼睛会随
着快速运动的物体转动，起到调节、放松
的作用，延缓老花、预防近视。
常饮枸杞菊花茶。

经常看电脑，让很多人的眼睛也倍
感疲惫，所以有些爱惜眼睛的朋友常给
自己泡杯枸杞菊花茶，这种茶有明目、醒
脑、养肝的功效，可改善干眼症状，广大
市民不妨试试。

几乎每家每户的家庭小药箱里都有感冒药，只要感冒了就
吃点，但不是是盒感冒药你就可以吃的，也不是好几种感冒药可
以一块吃的，你吃对药了吗？

如何正确选药？
先举个例子说明，我们在日常生活中，常见的药物如快克、

白加黑、感康等药物，它们之中有相似、也有不同的成分。
如白加黑(氨酚伪麻美芬片Ⅱ/氨麻苯美片)：日用片含有对

乙酰氨基酚、盐酸伪麻黄碱、氢溴酸右美沙芬，夜用片在白片基
础上加用了盐酸苯海拉明。快克(复方氨酚烷胺)含有对乙酰氨
基酚、盐酸金刚烷胺、马来酸氯苯那敏、人工牛黄、咖啡因。两药
中均含有对乙酰氨基酚成分，如果两药联用可能会导致乙酰氨
基酚过量使用。从两药成分中也能看出，快克中含有盐酸金刚烷
胺，为抗病毒药，具有抗流感A型病毒作用，而白加黑中无抗病
毒成分。白加黑中含有盐酸伪麻黄碱，为缩血管药，有利于缓解
感冒引起的鼻塞、流涕等症状，而快克中没有该成分。

所以不同药物成分不同，作用不同，感冒患者在用感冒药前必须
看清药品说明书，切忌几种感冒药同时服用，造成服用药物过量，同
时又应该根据自己的感冒症状正确选药，从而起到治疗作用。如发
热、头痛者应选择含有解热镇痛成分的感冒药，如感康片、白加黑、快
克等；鼻塞、流涕的患者应选择含有缩血管成分的感冒药，如白加黑、
泰诺感冒片、新康泰克等。刺激性干咳者应选择含镇咳成分的感冒
药，如泰诺感冒片、白加黑、日夜百服咛等。

特殊人群如何选用感冒药？
老年人不宜服用含伪麻黄碱的感冒药物，由于老年人肝、肾

功能减退，药物容易蓄积，服用此类药物易使血压升高，甚至诱
发心绞痛及心功能不全，所以患有高血压、心血管系统疾患的老
年患者应该慎用甚至禁用此类药物。
婴幼儿由于神经抑制机制尚未健全，不建议使用含咖啡因及伪
麻黄碱的感冒药。

孕妇应禁用含有阿司匹林、双氯芬酸钠、苯海拉明、布洛芬
等成分的感冒药，因可能对孕妇或胎儿造成不良影响，可导致孕
期延长、畸胎并对胎儿产生毒性。

哺乳期妇女尽量不使用含有马来酸氯苯那敏、苯海拉明和
金刚烷胺成分的感冒药，因这些药可随乳汁小量排出，可能使婴
儿产生不良反应。

从事驾驶、机械操作、高空作业者避免使用含盐酸苯海拉明
或马来酸氯苯那敏的感冒药，因为这些药物有导致嗜睡和困倦
的不良反应，可能会增加工作中的危险性。

护眼小秘诀帮你保护“心灵的窗户”
本报通讯员 崔乃玲 记者 吕增霞

感冒要吃对药
本报记者 吕增霞 通讯员 王维波

生生命命的的赞赞歌歌

2月8日东营慈铭体检第二届生命的赞歌“我健康，我快
乐”主题晚会举行，精彩的节目赢得了观众们热烈的掌声，还
为助养的15名儿童发放了救助金。

本报记者 吕增霞 摄影报道
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