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早预防早预防，，防患于未然防患于未然

当前，我国每年新发癌症病例
数约 406.4 万例。戒烟是降低肺癌
风险最有效措施；黄曲霉毒素污染
食物与肝癌密切相关，不食用霉变
的食物是关键预防措施；幽门螺杆
菌是明确的胃癌致病因素，分餐制
能够减少病菌在人与人之间传播
的机会……科普知识给出了对多
种癌症的预防策略。

保持饮食均衡、加强运动、维
持健康体重是预防癌症的重点。
专家表示，均衡饮食，多吃鱼、豆
类等优质蛋白，适量摄入乳制品，
避免暴饮暴食，把体重指数控制在
正常范围内，能有效降低肿瘤发生
风险。

重治轻防，希望渺茫，癌症防
控战略需要调整，把以疾病为中心
转化为以健康为中心，以治疗为中
心转化为以预防为中心。

《健康中国行动—癌症防治行
动 实 施 方 案（2023—2030 年）》提
出，到 2030 年，癌症防治核心知识
知晓率达到80％以上。

早筛查早筛查，，掐灭掐灭““小火苗小火苗””

“体检是防癌的‘防火墙’。”专
家表示，很多肿瘤早期没有明显症
状，定期体检，通过血液、影像、胃
肠镜等检查，能发现隐藏的微小病
变，实现肿瘤的早发现、早干预，大
幅提升治疗效果。

科普知识提示，单独用一种方
法筛查容易漏诊，可以联合影像学
与肿瘤标志物检测，互补筛查。比

如肝癌筛查时可以结合肝脏形态
和甲胎蛋白检测，准确性更高。

同时，可以按高危因素分层选
择筛查方法，从而减少不必要检
查，提高效率。如长期吸烟者肺癌
风险高，需用低剂量螺旋 CT 精准
筛查；有胃癌家族史的人，应结合
胃镜和幽门螺杆菌检测等。

随着技术发展，许多新技术也
逐渐被应用到肿瘤筛查中。如液
体活检实现无创筛查肿瘤痕迹，人
工智能技术可以辅助医生识别早
期癌变等。

早治疗早治疗，，精准施策精准施策

因误信“饥饿疗法”延误治疗，
因恐惧化疗放弃生机……这些令
人痛心的现象，更加警醒我们了解
治疗癌症的科学方法、精准施策的
重要性。

科普知识介绍，在肿瘤治疗
中，可以根据个体实际情况，联合
化疗、免疫、靶向治疗等多种疗法，
提高患者生存率和生活质量。治
疗中需结合患者身体状态、副作用
及最新研究数据优化方案。

对于肿瘤患者来说，放化疗往
往会给身心带来很多痛苦。科普
知识指出，要建立心理支持与定期
情绪评估机制，提供针对性情感支
持，减轻患者心理负担，音乐干预
可改善肿瘤患者焦虑抑郁情绪。
康复过程中，可以通过适度运动改
善疲乏，提升体力。

肿瘤防治是一场需要全社会参
与的持久战，防、筛、诊、治、康环环
相扣、缺一不可。

徐鹏航 周闻韬

早预防早预防、、早筛查早筛查、、早治疗早治疗

抗癌抗癌““实用指南实用指南””来了来了 每年的4月20日是“世界痛风
日”。据了解，我国高尿酸血症患
者超过1.8亿。专家指出，这与饮
食高嘌呤化、久坐少动等生活方式
密切相关。

多数患者误将痛风视为一过
性疾病，关节不痛就以为痊愈了，
从而忽视了长期管理。其实痛风
不仅是“痛起来要命”的关节疾
病 ，更 是 全 身 健 康 的“ 隐 形 炸
弹”。若尿酸长期失控，导致关节
畸形、活动受限。更危险的是，高
尿酸会导致肾结石形成、肾功能
损害，同时显著增加高血压、糖尿
病、心梗、脑卒中等疾病风险。

许多患者痛时就医、不痛不
管，最终导致不可逆损害。专家
建议及时关注血尿酸水平，当血
尿酸水平超过8mg/dL，且伴有以
下任一情况：痛风性关节炎发作、
尿酸性肾结石、肾功能下降、高血

压、糖耐量异常或糖尿病、血脂异
常等，应进行药物治疗。当血尿
酸水平超过9mg/dL时，不论是否
有痛风发作史及伴发病，都应立
即开始降尿酸治疗，因为此时诱
发高血压、心脏病、血管硬化、糖
尿病、肾结石甚至脑卒中的风险，
都会大大增加。

针对痛风，专家建议，首先是
早筛查：成年男性、绝经后女性及
高危人群应每年检测血尿酸，及
早发现“隐形杀手”高尿酸血症。
其次是控指标：在医生指导下早日
实现尿酸达标治疗。最后是科学
管理：管住嘴，避免高嘌呤饮食习
惯；迈开腿，每日30分钟低强度有
氧运动（如游泳、骑行）可促进尿酸
代谢，但需避免剧烈运动诱发关节
炎症；多饮水，每日饮水量2000-
3000ml，不建议浓茶、碳酸饮料等，
更不能喝酒精饮品。 薛莎莎

科学防控，远离全身健康“隐形炸弹”

老年人在享受广场舞乐趣的
同时，如何避免运动不当导致的伤
害呢？

做好热身与拉伸 跳广场舞前
可以做一些简单的拉伸，特别是腰
部、腿部和脊柱的拉伸动作，如坐姿
前屈、站立后伸等。这些动作可以
有效放松背部肌肉，增加脊柱的灵
活性。

避免剧烈的转腰动作 广场舞
中常见的旋转和转腰动作，尤其是
频繁地左右扭腰，会对腰椎产生较
大压力。老年人在做这些动作时，
应注意力度和动作幅度，不要过度
转动腰部。

合理控制运动时间 老年人的
骨骼和肌肉已经不再年轻，因此运
动强度需要逐渐增加，而不是一开

始就进行高强度的训练。建议每次
跳舞的时间控制在30-60分钟。

加强核心肌群训练 核心肌群
是维持脊柱稳定的关键。老年人可
以通过加强核心肌群的锻炼来减少
腰椎的压力。常见的锻炼方法包括
仰卧起坐及桥式、猫式、牛式运动
等。这些方法能够增强腹部、背部
和腰部的肌肉力量，从而减轻脊柱
的负担，预防腰椎问题。

保持正确的姿势和步态 很多
老年人由于关节灵活性差或肌肉力
量不足，在跳舞时会出现驼背、腰部
前倾等不良姿势。长期保持不良姿
势会增加腰椎的压力，导致腰椎间
盘突出等问题。在跳广场舞时，尽
量保持背部挺直，避免腰部过度弯
曲或扭曲。 汤炳旺

跳广场舞 如何不伤腰

动作一：推擦涌泉穴
脚趾弯曲，前脚掌凹陷处为

涌泉穴；用小拇指下方的小鱼际
去擦涌泉穴，促进气血循环。

动作二：熨目抚发
双手搓热，放在眼睛上，放松

眼部，然后用双手抚摸头发，缓解
疲劳。

动作三：推擦心经
手臂内侧，从肘部到手腕，用

手轻轻推，可以清心火、减少烦
躁，两边各做20-30下。

动作四：团揉脐周
双手相扣呈碗状，放在肚脐

上；顺时针、逆时针各按揉50下，使
身心放松，慢慢进入睡眠。茹清静

按揉四个穴位 助您入眠

健康课堂健康课堂

肿瘤防国 治宣全 传周

癌症的风险因素有哪些？如何早预
防、早发现？日前在2025全国肿瘤防治
宣传周暨中国抗癌日启动仪式上，《中国
肿瘤防治核心科普知识（2025）》正式发
布，覆盖28个瘤种、41个技术，为大众提
供了一份抗癌“实用指南”。

痛风日界世


