
这些是口腔癌诱发因素

2003 年，世界卫生组织就已
经把槟榔列为一类致癌物。槟榔
中有一种成分叫槟榔碱，槟榔碱
是明确的一级致癌物，它在口腔
消化代谢过程中会产生亚硝胺这
种致癌物质；槟榔形态尖锐，质地
很硬，食用方式是咀嚼或含在嘴
里，这种食用方式会对口腔黏膜
造成明显的机械性刺激和创伤。

除了槟榔外，和其他癌症相
似，遗传因素、基因突变、机体免疫
状态、激素、精神心理等内在因素
也是引发口腔癌的原因。此外，吸
烟、饮酒、长期的慢性损伤和刺激
也是引发口腔癌的重要因素。

口腔癌有三种形式

口 腔 癌 的 及 早 发 现 十 分 重
要。和人体很多其他部位的癌症
相比，口腔癌早期相对容易发现，
就在我们的口腔里，看得见摸得
着，口腔癌发生通常有3种形式。

一种是溃疡型，超过两周不
愈合，伴有明显疼痛、形状不规则
等特点，就应及时去医院检查。
第二种是外生型，即突出于正常
口腔黏膜以外的肿块，最常见的
是菜花形增生物，这种情况也要
及时就医。第三种为浸润型，这
种主要长在口腔黏膜里，如腮帮
子、舌头里或牙龈下面的颌骨内，

看不见但是有时可以摸到明显的
肿块，有的可能还会影响说话、吃
饭，也需及时就医排除口腔癌。

口腔癌三级预防

远离致癌因素。做好科普宣
传，提高大家对于口腔癌及其致
病因素的认识，并远离这些外在
致癌因素，如杜绝槟榔，尽量戒除
烟酒。及时治疗口腔中不好的牙
齿和修复体，避免对口腔黏膜的
长期慢性刺激。劳逸结合，精神
不要过于紧张或劳累，保持乐观
的心态等。

及时控制癌前病变。口腔潜
在恶性病变，如白斑、红斑、扁平
苔癣、口腔黏膜纤维下病变等口
腔黏膜病要及时诊断及时干预，
控制癌变或延迟发生癌变。

定期进行口腔检查。早期诊
断和早期治疗是很重要的预防手
段，建议定期行口腔检查，常规人
群建议每 1-2 年至少进行 1 次口
腔常规检查；高危人群，特别是有
家族史，如亲属中有患口腔癌或
头颈部肿瘤，建议每年进行 1-2
次口腔检查。口腔癌患者，在手
术后的前 3 年中建议每 3 个月要
进行一次复查；手术后3—5年，建
议每半年到一年进行一次复查。
如果发现有可以癌变的黏膜，尽
早进行活检明确诊断并进行积极
治疗。 刘旭

嚼槟榔、吸烟、饮酒是诱发因素

口腔癌口腔癌，，其实可防可控其实可防可控
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《看图猜成语》：
1、合久必分；
2、借花献佛；
3、刻骨铭心；
4、天下大乱；
5、烟消云散；
6、纵横交错。

①

②

③

④

⑤

⑥

9月是“全民健康生活方式
月”，对于很多中老年人来说，早
期往往感受不到骨质疏松，到晚
期才表现出腰背疼痛、乏力、身高
缩短等一系列症状，如果不早预
防，对生命健康可能产生严重影
响。中老年人要经常练习健骨操，
可以有效预防骨质疏松，延缓机体
退化，同时全面提升身体体能。

第一节，“生根发芽”：①双
腿并拢，脚尖朝前，吸气，呼气，
屈双膝下蹲，双臂从身体前侧上
举过头顶，②吸气，起身还原。

第二节，“培土固根”：①左
脚 向 正 前 弓 步 迈 出 ，双 臂 前 平
举，右膝可弯曲以保持平衡；②
从髋部折叠，上身前屈，双手轻
触左脚两侧地面；③上身回正；
④左脚回撤，手臂落回。

第三节，“沐浴阳光”：①左

腿向左迈一大步，屈双膝，双臂
从身体两侧斜向上举起；②身体
左倾；③身体回正；④收左脚，落
手臂。

第四节，“向上生长”：①左
腿向后撤呈弓步，双臂前平举；
②双臂上举外展，抬头，胸部打
开；③手臂回落体前；④收左腿，
落手。

第五节，“回转壮体”：①左
脚向左前方迈步，双臂前平举；
②髋部不动，上身和手臂向左旋
转；③上身转回；④收腿落手。

第六节，“枝繁叶茂”：①左
腿后撤呈弓步，双 臂右 平举；②
重心前移，吸左腿，双臂落体侧
后，左臂侧平举，右臂前平举；③
左腿伸直后展，双臂从体前侧上
举外展，抬头挺 胸 。 ④ 收 腿 落
手臂。 任敏

防骨质疏松常练健骨操

秋天被认为是“收敛的季节”，
中秋之后气候稍凉，天气也比较干
燥，燥易伤津，让人有种口干、皮
肤干的感觉，肠道也会因燥气损
伤而变得干涩，容易引发便秘。
便秘起因多，推荐三种不同的食
疗方法。

心肝火旺引起便秘。
调理方面推荐茅根桑叶汤方，

以茅根、桑叶、玉竹、莲子各 10g 煮
水，不仅可以养阴润燥，同时也可以

清泄心火，缓解这种便秘。
脾虚引起的便秘。
推荐食疗：麦芽、鸡内金汤方，

以麦芽、鸡内金、陈皮、茯苓、薏苡仁
各10g煮水，既健脾又消积，可解决
脾虚型便秘。

湿热积滞引起的便秘。
调理方法是：橘皮茯苓汤方，

以橘皮、茯苓、布渣叶、赤小豆、薏
米各 10g 煮水，可以达到消积化滞
祛湿的作用。 张华

秋季便秘怎么办

中医认为，葡萄性平、味甘酸，
入肺、脾、肾经，有补气血、益肝肾、
生津液、强筋骨、止咳除烦、补益气
血等功效，是补养气血的上佳之
品，还有助于神安好眠。

有研究发现，每天食用适量的
鲜葡萄，不仅可减少心血管疾病的
发病风险，对神经衰弱、疲劳过度

也有一定调理作用。另外，葡萄也
是很好的“解腻药”。

但要注意，新鲜的葡萄不宜和
牛奶、凉水一起吃，也不适合和萝
卜、鱼虾搭配食用；脾胃虚寒的人
不宜多吃，否则容易拉肚子；葡萄
含糖量较高，糖尿病及过度肥胖
者不适宜食用。 孙伯清

葡萄养人 食用有方

36岁歌手傅松因口腔癌
过世引发关注。据了解，傅松
酷爱嚼槟榔，今年6月傅松透
露，口腔癌复发三次。此前，他
曾劝喜欢嚼槟榔的网友不要抱
着侥幸的心理，要远离槟榔。槟
榔真的损害口腔健康吗？口腔
癌发生和哪些因素相关？

脊柱被称为人体健康的“顶
梁柱”。而在脊柱椎骨中，有一个
部位体积虽小，活动频率却很高，
它就是颈椎。颈椎上承头颅，下
连 躯 干 ，具 有 重 要 的 生 理 功
能。颈椎曲度变直是颈椎病的
早期表现。长期低头、看电视、
看电脑、玩手机等，会导致颈椎
曲度变直。

今天教大家一招：一个饮料

瓶 可 以 帮 你 改 善 颈 椎 曲 度 变
直，缓解颈部肌肉疲劳，预防颈
椎病等发生。

方法：取一个
装 满 水 的 饮 料
瓶 ，如 怕 凉 可 包
裹 毛 巾 ，放 于 颈
椎后棱锥位置，平
躺 10 分 钟 ，每 日
2—3次。 闫妍

巧用饮料瓶 能防颈椎病

养生妙招

健康科普健康科普


