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前列腺癌的流行病学
从世界范围来看， 前列腺癌

发病率和死亡率在男性恶性肿瘤
中排第二和第五位。 近年来， 随
着我国人口老龄化等原因， 前列
腺癌的发病和死亡呈明显上升趋
势， 且 2/3 的患者就诊时已处于
晚期， 已成为威胁中老年男性健
康的 “隐形杀手”。

前列腺形似板栗， 位于膀胱
下方， 掌控着男性的两大关键功
能———生育和排尿。 它分泌的前
列腺液是精液的组成部分， 维持
精子活力； 它包绕尿道， 控制排
尿； 它还参与射精过程， 直接影
响性功能。 可以说， 前列腺一旦
“罢工”， 男性的 “面子” 和 “里
子” 都得遭殃。

前列腺癌的发病主要与年龄、
遗传 、 饮食 、 久坐等因素有关 。
50 岁是个分水岭， 年龄越大， 风
险越高； 如父亲或兄弟中患有前
列腺癌， 自身的风险会翻倍， 有
BRCA2 基因突变者， 风险更高 ；
长期高脂肪、 高热量饮食， 抽烟
饮酒， 久坐、 不爱运动等因素也
可导致前列腺癌。

3个症状
是前列腺癌发出的警告
1.�排尿异常 如果出现尿频、

尿急、 尿痛， 甚至尿流变细、 尿
分叉， 排尿困难， 一定要及时就
医， 这些症状可能是前列腺增生
或前列腺炎引起的， 也可能是前
列腺癌的早期表现。 尤其出现血
尿时， 不能掉以轻心， 很可能是

癌细胞侵犯尿道或膀胱的表现。
2.�腰骶部疼痛 很多人以为腰

痛是腰椎问题， 但容易忽略的是，
前列腺癌也可能引起腰骶部疼痛。
这是因为前列腺的癌细胞容易通
过血液或淋巴系统转移到骨骼 ，
尤其是腰椎和骶骨部位。 如果感
觉腰骶部有持续酸痛或胀痛， 且
疼痛逐渐加重， 一定要及时检查
前列腺。

3.�性功能障碍 如果出现性欲
减退、 勃起功能障碍或射精疼痛
等症状， 也要警惕前列腺癌， 这
些症状可能是前列腺肿瘤压迫神
经或血管引起的， 也可能是癌细
胞侵犯周围组织的结果。

晨起 2个习惯
对前列腺伤害很大

1.�晨起憋尿 很多人早上醒来
后因为不想起床而选择憋尿， 殊
不知， 这种习惯对前列腺的伤害
极大。 膀胱长时间处于充盈状态，
会增加膀胱和前列腺的压力， 导
致前列腺充血， 时间久了容易引
发前列腺炎 ， 加重前列腺增生 ，
增加尿路感染风险。

2.�晨起剧烈运动 早上起床后
立即进行剧烈运动对前列腺的伤
害也很大。 晨起时， 人体血液循
环和身体机能还在逐渐恢复中 ，
剧烈运动会使血液大量流向四肢，
导致盆腔和前列腺的血液循环不
畅， 引起前列腺充血和水肿， 导
致前列腺疾病的发生。

建议 50岁以上男性定期筛查
前列腺癌的发病率随着年龄

的增长而增加， 建议 50 岁以上的
男性， 每年进行一次前列腺特异
性抗原 （PSA） 检测、 直肠指检、
影像学检查、 前列腺穿刺活检等。
有前列腺癌家族史者， 风险会更
高， 建议从 45 岁开始筛查。

PSA 是前列腺筛查的核心指
标， 可以反映前列腺的健康状况，
正常值为 0~4 纳克 /毫升 。 如果
PSA 水平升高， 往往是前列腺癌
的早期信号， 统计表明， 若 PSA＞
4 纳克/毫升， 患前列腺癌风险超
过 25%。 需要注意的是， PSA 升
高也可能由前列腺炎或良性增生
引起， 需结合其他检查综合判断。

直肠指检可以直接触摸前列
腺， 判断其大小、 质地， 以及是
否有结节； 经直肠超声、 盆腔增
强 MRI 等影像学检查可判断肿瘤
位置和大小； 前列腺穿刺活检是
确诊前列腺癌的 “金标准”。

除定期筛查外， 还要保持健
康的生活方式 ， 多吃蔬菜水果 ，
少吃高脂肪、 高热量的食物； 适
量运动， 增强身体免疫力； 避免
久坐， 不憋尿； 戒烟限酒。 一旦
出现排尿异常、 腰骶部疼痛或性
功能障碍， 要及时就医， 早发现、
早治疗是提高前列腺癌治愈率的
关键。

彭秋霞

������第 51 条 青少年要培养健康的
行为生活方式， 每天应坚持户外
运动 2 小时以上， 应较好掌握一
项以上的运动技能， 预防近视、
超重与肥胖， 避免网络成瘾和过
早性行为

青少年时期是行为生活方式养
成的关键时期， 学校要密切关注学
生的思想动态和心理变化， 提供必
要的心理咨询和帮助； 家长要了解
青少年身心发育特点， 正确引导青
少年形成健康的生活方式， 做自己
健康的第一责任人。

青少年处于儿童向成人过渡的
阶段 ， 生理和心理发生着巨大变
化。 体格生长迅速， 内脏器官功能
逐步完善， 第二性征更加明显， 男
孩出现遗精、 女孩出现月经， 到青
春期晚期已具备生殖功能。 处于过
渡期的青少年 ， 自我意识逐渐增
强， 渴望独立， 人生观、 价值观逐
渐形成， 性意识觉醒和发展， 但生
理和心理尚未完全成熟， 需要关注
和正确引导。

青少年应该培养健康的行为生
活方式。 要有充足睡眠， 保证精力
充沛； 保持平衡膳食， 加强户外活
动， 预防超重和肥胖； 培养良好的
用眼习惯， 避免长时间看书、 看电
视和电子屏、 玩电子游戏， 保护视
力， 预防近视， 避免网络成瘾； 远
离烟草和酒精， 拒绝毒品。

预防近视， 近距离用眼要记住
三个 “20”， 即近距离读写或视屏 20
分钟， 要看 6 米以上 （20 英尺） 远
距离目标至少 20 秒。 读写姿势注意
三个 “1”， 即前胸与桌子距离 1 拳，
眼睛与书本距离 1 尺， 握笔手指与
笔尖距离 1 寸。 每天进行 2 小时及
以上自然阳光下的户外活动， 上下
午做眼保健操各 1 次。 每年进行眼
健康视力筛查。 视力下降或视觉异
常时， 应及时就医。

青少年处于身心发展的特殊
时期 ， 容易出现一些心理行为问
题 ， 严重者会发 展 为 心 理 疾 病 。
青少年要学会以乐观积极的心态
对待困难 。 出现心理问题 ， 要及
时向亲人 、 朋友 、 老师寻求帮助 ，
也可向心理咨询与治疗专业机构
寻求帮助 。 合理 、 安全使用网络 ，
提高对互联网信息的辨别力 ， 抵
制网络成瘾。

青少年要掌握正确的生殖与性
健康知识， 了解青春期第二性征的
发育， 客观理智地认识自我和他人，
树立正确恋爱观， 避免过早发生性
行为和不安全性行为。 拒绝性骚扰、
性诱惑和性暴力。 不安全性行为是
指在性交过程中接触到对方的阴道
分泌物、 精液等体液并可能发生体
液交换的行为， 不安全性行为会增
加感染艾滋病、 性病、 乙肝等传染
病的风险。

来源： 国家卫生健康委官网

中国公民健康素养 66条

������糖尿病视网膜病变和老年黄
斑变性是两种常见的眼病， 多发
于老年人， 可引起视力下降， 严
重者可引起失明。 如何预防这些
眼底疾病呢？ 最好的办法就是定
期进行眼底检查。

糖尿病视网膜病变是糖尿病
常见的微血管并发症之一， 是由
于长期高血糖导致视网膜微血管
损伤引起， 早期一般无明显症状
或仅有轻微视力模糊， 容易被忽
视； 一旦发展至中晚期， 则会导
致视力急剧下降， 甚至失明。 老
年黄斑变性多发于 50 岁以上人
群， 且发病率随着年龄增长而增
加， 主要表现为视物变形、 视力
下降、 眼前出现黑影等， 严重者
可失明。

眼底疾病造成的视力损伤往
往是不可逆的， 为了预防眼底疾

病， 老年人每年应至少进行一次
全面眼底检查， 包括眼底照相和
OCT 检查； 对于患有糖尿病等慢
性疾病的人群， 要增加检查频率。
当出现视物变形 （直线变弯）、 眼
前固定黑影、 闪光感或短期内视
力骤降等症状时， 务必立即就医。
这里还介绍两种简单的自测方法。

1.�单眼交替观察 分别遮盖一
只眼睛， 观察门框、 窗棱等直线
物体是否变形。 如果直线看起来
弯曲、 扭曲或不完整， 可能是眼
底病变的征兆。

2.�阿姆斯勒方格表 每月用阿
姆斯勒方格表进行自查。 将方格
表放在视平线 30 厘米处， 光线要
充足均匀。 如有老花或近视， 需
戴原有眼镜。 遮盖一只眼睛， 凝
视方格表中心的黑点， 然后交替
检查另一只眼睛。 如果发现方格

表中心区域出现空白、 曲线或暗
点， 可能是黄斑病变的征兆， 建
议尽快就医。

来源： 长沙爱尔眼科医院微信公众号

做健康第一责任人 20专家建议：50 岁以上男性应定期筛查

定期做这项检查 可预防眼底病变

�������近日， 美国前总统拜登办公室发布一份声明， 称拜登确诊患有前
列腺癌， 且癌细胞已扩散至骨骼。 声明指出， 拜登一周前因泌尿系统
症状加剧而发现一个前列腺结节， 经医生进一步评估后， 确诊为前列
腺癌。 专家提醒， 前列腺癌的发病率高， 50岁以上男性应定期筛查。

美国前总统拜登确诊为前列腺癌


