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步入老年，健康的身体愈发重
要。然而，癌症这一重大杀手，却随
着年龄的增长愈发常见。癌症高发
年龄主要在中老年，尤其是 50 岁
到 70 岁，因此在这个“杀手”出现
时，大家要注意身体给予的提醒。
下面和大家说说五大肿瘤征兆，希
望引起大家重视，如果发现，不要
忽视，需要及时排查。

一、肿块，尤其无痛的。身体表
面的肿块易于被察觉，常见的炎症
包块具有红肿热痛的特征，而肿
瘤 形 成 的 肿 块 ，常 常 因 无 痛 无
痒，导致错过早期发现和消除的
时机。

肿瘤肿块，除了躯干部位，在颈
部、腋窝多见，这多见于淋巴结，多
不伴有疼痛，或者轻微疼痛，肿块
质地较硬，我们自己能触摸到的肿
块，建议行彩超检查，必要时需穿
刺活检。

二、无缘由发热，尤其是低热。
病毒和细菌感染引发的发热，通常
表现为高热，是由明确的病原体
导致。

而肿瘤引起发热的原因之一是
其生长迅速，衰老死亡的细胞较
多，代谢产生的碎片需要人体进行
代谢，从而引发肿瘤热。这种发热
并非由感染所致，人体对其免疫反
应相对较弱，因此多表现为低热，
一般不超过39℃。

三、无原因体重下降及乏力、盗
汗。由于肿瘤在体内隐匿生长并消
耗能量，在无节食、大量运动等消
耗因素的情况下，若出现不明原因
的消瘦、体能下降以及睡觉时出汗
（盗汗）等症状，需引起重视。

此时应进行检查，排查甲状腺
功能异常、血糖异常等内分泌疾病
以及结核等消耗性疾病。

四、疼痛。这种疼痛通常具有
持续性，且多固定于某一部位，主要
是由于肿瘤占据一定空间，破坏局
部脏器功能，或与周围组织粘连、牵
拉所致。

脑部肿瘤引起头痛、骨转移瘤
引起的骨痛等为此表现。

五、脏器功能异常。上面是肿
瘤出现时的全身反应，各部位脏器出
现肿瘤时，也往往伴有各自症状。

胸部肿瘤：肺癌，症状表现为胸
闷、刺激性干咳、痰中带血、胸痛；
食管癌，可出现进行性吞咽困难、
饮水呛咳；乳腺癌，可见橘皮样皮
肤改变、乳头溢液。

腹部肿瘤：肝癌，症状包括食欲
不佳、右上腹不适、进食饱胀、黄
疸、腹水等；胰腺癌，常表现为上腹
部疼痛不适；胃癌，可出现进食疼
痛、饱胀、黑便、上腹部疼痛等；肠
癌，可见黑便、便血、大便形状及排
便习惯改变。

盆腔肿瘤：膀胱癌可出现茶色
尿或血尿，有时可见血块，不一定
伴有排尿疼痛。若非因食物及药物
导致小便颜色改变，需予以重视。

女性的宫颈 癌 、子 宫 内 膜 癌
多见于阴道异常流血或者绝经后
出血。

男性的前列腺癌症状常与前列
腺增生相互掩盖，前列腺大小如栗
子，对其检查需要更加精细。

当然，上述征兆多是肿瘤导致
身体功能改变发出的预警。有时肿
瘤生长空间较大，即便体积巨大，
身体也可能未出现明显反应，一旦
发现往往为时已晚。因此，我们需
要借助医学设备进行监测，定期进
行身体检查。

记住对身体的细微变化保持
警觉，就是对生命最好的守护。

（本栏目由山东省老年学与老
年医学学会协办）

警惕肿瘤五大征兆

春天气候潮湿、阴冷、反复多
变，身体难逃湿气的侵害。为身体
除湿，至关重要。

乏力——多晒太阳多运动
大自然的阳光是最好的养阳祛

湿方式，所以多晒晒太阳，在阳光下
慢跑、踢球都是非常好的祛除体内
湿气的方式。运动之后一般会有发
热、出汗的现象，这是因为运动可以
产生阳气，阳气足，精神头就足。特
别是春天，晨起运动对人体阳气的
增强最为关键。

颈椎痛——常揉大椎穴
每到连绵的阴雨天，就会发现

因颈椎不适去门诊的人数呈上升趋
势。究其原因，主要是潮湿季节，空
气湿度大、气压低且变化大，湿冷之

气易入侵人体所致。
常按大椎穴，能够起到清热除

湿的效果。
具体手法是：以一手拇指指端，

在大椎穴（位于第7颈椎棘突下凹陷
中）上进行按压，持续时间大约为
5至8分钟，然后再以双手在头部两
侧梳理。大椎为督脉要穴，是督脉
与手足三阳经交会之所，除调节督
脉之气外，还可调节六阳经经气，故
通过此穴可达到调和阴阳之功，具
有解表散热、清热散结、泻热除烦等
作用。

对付湿邪还有个好方法，就是
热水泡脚，可以刺激胃经、膀胱经等
足部的6条经络，从而起到除湿、利
水的作用。 康健

春季就怕“湿”缠身

中医讲的脾胃是一个非常广泛
的概念，脾胃病科常见疾病有食管
疾病、胃部疾病、肠部疾病、肝胆胰
腺疾病。在日常生活中，脾胃健康
常常被忽视。一旦出现问题，后果可
能很严重。脾胃疾病早期症状容易
与普通的肠胃不适混淆。不过也不
是完全没有征兆。身体出现这些异
常，可能是脾胃疾病来袭的“信号”。

频繁腹泻或便秘
脾胃功能失调会影响肠道的

正常蠕动，导致腹泻或便秘交替出
现。如果这种情况持续时间较长，
且通过调整饮食等方法无法改善，
就要引起重视了。

腹部隐痛或坠胀
脾胃出现问题时，可能会引起

腹部隐痛或坠胀感。这种疼痛通

常比较轻微，但持续时间较长，且
可能会在饥饿时出现或进食后稍
有缓解，多食则加重。

口气重、舌苔厚腻
脾胃不好的人，常常会出现口

气重、舌苔厚腻的情况。这是因为
脾胃功能失常，导致食物不能正常
消化，在体内堆积，产生湿热，从而
反映在口腔和舌苔上。

身体消瘦、乏力
脾胃是人体消化吸收的重要

器官，当脾胃功能受损时，会影响
食物的消化和营养的吸收，导致身
体消瘦、乏力。如果在没有刻意减
肥的情况下，出现身体消瘦、乏力
等症状，同时伴有食欲不振、腹胀
等脾胃不适症状，应及时就医，排
查脾胃疾病。 刘斌

脾胃求救“信号”，你收到了吗

收敛消肿：核桃壳煮水

核桃壳（木质部分）7-8 个研
粉，煮水 40 分钟，反复漱口。

核桃壳含核桃醌、氢化胡桃
醌，β－葡萄糖甙、鞣质、没食子
酸 等 。 核 桃 醌 是 橙 色 针 状 结 晶
体，具有抗出血的生物活性，与核
桃 醌 共 存 的 还 有 几 种 还 原 衍 生
物，都具有抗菌生物活性，可以作
药用，治血崩、乳痈、疥癣、牛皮癣
及疮疡等，有消肿止痒作用。

核桃壳还具有一定的收敛作
用，所以，口腔溃疡时可以用核桃
壳煮水慢慢漱口，有一定的效果。

敛疮解毒：五倍子茶

五倍子 10 克，蜂蜜 25 克，绿茶
1 克。将五倍子加水 400 毫升，煮
沸 10 分钟，加入绿茶和蜂蜜，5 分
钟后分 2 次徐徐饮下，连续 3 天。

五 倍 子 为 漆 树 科 植 物 盐 肤
木、青麸杨和红麸杨等树上寄生
倍蚜科昆虫角倍蚜或倍蛋蚜后形
成的虫瘿，味酸涩而性寒，有敛

肺，止汗，涩肠，固精，止血，解毒
等功效。

主要 是 绿 茶 中 的 茶 多 酚 和
鞣酸作用于细菌，能凝固细菌的
蛋白质，将细菌杀死。口腔溃疡
用浓茶冲洗患处，就有消炎杀菌
作用。

消炎防腐：蜂蜜硼砂外敷

蜂蜜 30 克，硼砂 3 克，将其拌
匀，涂敷患处；每日 3 次，连服 3-
5 天。

蜂蜜含有肾上腺皮质激素样
物质和抑菌 素 ，有 较 强 的 抗 菌 、
消炎、收敛、止痛作用，有利于口
腔黏膜上皮细胞的修复，促进溃
疡 面 愈 合 。 所 以 蜂 蜜 治 疗 口 腔
溃疡效果是很好的。

可以直接外涂，晚饭后用温开
水将口腔洗漱干净，再用消毒棉
签将蜂蜜涂于溃疡面上，涂擦后
暂不要饮食。15 分钟左右，可用
蜂蜜连口水一起咽下，再继续涂
擦，一天可重复涂擦数遍，一般两
天即可基本痊愈。 刘维忠

3个妙招治疗口腔溃疡

春季是布鲁氏菌感染羊群流产
的高发季节，也是人感染“布病”的多
发季节。在购买、清洗加工、屠宰、
烹饪牛羊猪肉等肉类时应注意防
护，谨防“布病”找上门。

据 悉 ，布 鲁 氏 菌 病 简 称“ 布
病”，是由布鲁氏菌引起的人畜共
患传染病，布鲁氏菌主要通过破损
的 皮 肤 黏 膜 、消 化 道 等 途 径 传
播。破损黏膜、皮肤接触布病牛
羊流产物、分泌物及其污染物，加
工、食用流产羔犊、病死牛羊等均
可导致感染。

人患布病的临床表现以发热、
乏力、多汗、关节肌肉疼痛等症状

为主，患病后若不及时治疗，可慢
性迁延，极易累及身体多个系统，
可产生严重的并发症和后遗症。

科学预防“布病”，日常生活中
应做到：

不喝生奶、不吃半生不熟的肉
及内脏。牛奶、羊奶要煮沸后饮用。
吃涮羊肉时，肉煮熟透了再吃；

在与牛、羊等牲畜接触时，注意
个人防护，应穿着防护服、戴手套、
戴口罩，结束后必须洗手；

不购买来路不明牛羊猪肉，戴
手套切生肉，切了生肉的刀、板要用
热水消毒，避免污染其它餐具。厨房
菜刀、案板要生熟分开。 于晓琳

春天“布病”来袭，如何防治

“国医大师”李文瑞去世

这份养生指南，伴他到97岁

2月19日，北京医院发布消息，第四届“国医大师”、首届“全国名中医”、北京医院中
医科原主任李文瑞于2025年2月7日去世，享年97岁。李文瑞除了在医学上取得诸多
成就，还为大家留下了一份宝贵的养生指南。他的养生秘诀不仅体现在他近一个世纪
的生命力上，也体现在他对待生活的态度和方式上。
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动中养生动中养生

“ 生 命 在 于 运 动 ，动 中 话 养
生 ”是 李 文 瑞 的 座 右 铭 。 在 他 看
来，“动”有两个方面，即多工作、
多运动。

多运动：散步、慢跑最理想

李文瑞表示，老年人应根据自
身情况，合理安排一些力所能及的
运动。对于大多数老年人来说，散
步、慢跑是最理想的运动。当然，能
坚持常慢跑则更有益于健康。

多工作：忙碌带来满足幸福

老年人最怕无所事事，若无事
可做或无事能做，则有失落感，自认
为将至人生之尽头，从而加快衰老
过程。所以，天天忙碌是老年人养
生的最好方式，当然要注意适度。

“即使自己年龄大了，但仍能正常工
作的感觉很好。”李文瑞说。

静中安神静中安神

李文瑞说：“一幅好的书法或绘
画能够使人获得鼓舞、安慰、快乐，
使人增长乐观主义精神和发奋前进
的力量。书法和绘画都是艺术，不
仅能供人们欣赏，也能起到养生延
寿作用。”

练书法：刚柔相济

自幼学习、练习书法绘画，李文
瑞的心得是：毛笔的笔锋能聚能散，
可以写出刚柔、粗细、动静、顿挫等
不同形态的线条。善于书法的人能
利用毛笔写出生动、活泼、刚柔相
济，给人一种美的感受。

学绘画：发挥智力

谈起书画对人的影响，李文瑞
表示，每当他写字或绘画时，均在
气功意念下执笔，动笔伊始，头脑
即进入“意念相合”“入静意守”状
态，精、气、神三者合而为一。呼吸
之 深 浅 则 随 执 笔 之 势 的 刚 柔 、粗
细、动静、顿挫而运作，一般情况下
是“一气呵成”。

养生之道：动中养生，静中安神

进入老年后，李文瑞根据老年人
的生理特点，合理安排工作、学习、生
活和运动，一直恪守“起得早，睡眠
好，七分饱，常跑跑，多笑笑，莫烦恼，
天天忙，永不老”的24字养生守则，坚
信老年人养生更在于“动”。

睡眠好
一生中约1/3的时间是在睡眠中

度过，所以睡眠至关重要。2024年清
华大学研究人员在《科学报告》上发
表的研究显示，7-8小时睡眠最延寿，
过长过短的睡眠时间都会促进身体
生物学衰老。

《健康中国行动》中建议成年
人每天睡觉的时间平均保持在 7-8
小时。

七分饱七分饱
建议每餐吃七分饱建议每餐吃七分饱，，这是一种这是一种

““吃饱了吃饱了、、再吃几口也可以再吃几口也可以、、不吃也没不吃也没
有关系有关系””的状态的状态。。可以想象为可以想象为，，能吃能吃
掉饭后的水果和甜品之前的状态掉饭后的水果和甜品之前的状态。。

常跑跑常跑跑
适当动起来适当动起来，，让心肺功能不减让心肺功能不减

退退，，血管畅通血管畅通，，肺脏能够吸入充分的肺脏能够吸入充分的

氧氧，，心脏有充分的力量把氧气通过血心脏有充分的力量把氧气通过血
管管，，送到全身送到全身，，满足身体需要满足身体需要，，这就是这就是
脏器不衰老的秘籍脏器不衰老的秘籍。。

多笑笑多笑笑
经常笑一笑经常笑一笑，，能消除精神紧张能消除精神紧张，，

使肌肉放松使肌肉放松，，从而使人头脑清醒从而使人头脑清醒、、精精
神振作神振作、、体力恢复体力恢复。。笑对呼吸运动有笑对呼吸运动有
良好的作用良好的作用。。

莫烦恼莫烦恼
面对生活面对生活、、工作中遇到的烦心工作中遇到的烦心

事事，，不要放在心里太长时间不要放在心里太长时间，，有些事有些事
情尽力而为就可以了情尽力而为就可以了。。过多地计较过多地计较
和较劲和较劲，，会对身心健康造成负面影会对身心健康造成负面影
响响，，要学会放下要学会放下，，以平和的心态面对以平和的心态面对
生活中的种种琐碎生活中的种种琐碎。。

天天忙天天忙
忙不只体现在体力上忙不只体现在体力上，，也体现在也体现在

脑力上脑力上。。有句话叫有句话叫““人老脑先老人老脑先老””，，大大
脑是人体的脑是人体的““司令官司令官””，，但随着年龄增但随着年龄增
长长，，大脑也难逃衰老的命运大脑也难逃衰老的命运。。

而且而且，，大脑的衰老还会影响寿命大脑的衰老还会影响寿命
的长短的长短。。多动脑多动脑，，给予大脑良性刺给予大脑良性刺
激激，，能够在某种程度上使其功能能够在某种程度上使其功能““永永
葆青春葆青春””。。 王真王真

恪守恪守2424字养生守则字养生守则


