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寻医问药

近日 ,香港知名演员吴孟达因肝
癌逝世， 而不久前内地音乐人赵英俊
也因肝癌去世。 人们在叹惋之余， 也
更意识到自我健康管理的重要性。 那
么， 为何肝癌一发现就是晚期？ 日常
该如何监测和预防？ 又该如何通过科
学的养生方法护肝呢？

肝癌早期症状一定要警惕

肝癌早期没有明显症状， 往往一
发现就是晚期。 肝癌专家、 复旦大学
附属中山医院副院长、 肝脏外科主任
周俭解释称， 早期不容易被发现主要
是由于肝癌患者往往具有基础肝病、
起病隐匿、 症状不典型。

“小于 5 厘米的小肝癌， 早期基
本没有症状， 如果不注意体检的话很
难发现， 等有症状如最常见的肝区疼
痛时， 往往都是中晚期了。” 周俭指
出， 还有一些早期症状也要警惕， 有
的患者会觉得最近一段时间胃口不
好、 吃不下东西， 因为肝脏是消化、
合成、 解毒的重要器官， 一旦受到肿
瘤的累及， 就会带来些消化方面的问
题。 还有的人会出现右后背疼痛、 右
侧肩膀疼痛， 这些都可能是肝癌发出
来的信号， 建议尽快去医院检查。 如
果出现黄疸、 眼睛发黄、 小便黄， 那
都是比较中晚期的症状了。

有效防治， 高度重视早期筛查

如何有效防治肝癌呢？ 首都医科
大学附属北京地坛医院肝病中心主任
医师杨松表示， 对于慢性肝病患者而
言， 预防肝癌发生首先要做到对于现
有肝脏疾病的早控制。 乙肝患者应该
尽早抗病毒治疗， 尽快使病毒达到完

全抑制； 丙肝患者应该尽快通过抗病
毒治疗， 完全清除体内的病毒； 酒精
性肝病患者应该绝对戒酒； 脂肪肝患
者应该尽快控制体重、 适当运动， 使
脂肪肝完全清除。

“通过对肝脏疾病的有效控制，
可以把肝癌的风险降低到最低， 所以
要在肝病的长期治疗中注意对于肝
癌的筛查 。 ” 杨松指出 ， 慢性肝病
患 者 的 定 期 随 访 要注 意 检 查 腹 部
超 声 、 甲 胎蛋 白 等 指 标 。 肝 癌 家
族史或已经发展到肝硬化的患者 ，
必要时要做腹部 CT 或磁共振排除肝
癌的情况。

普通人群预防肝癌就要尽早进行
肝脏疾病的筛查。 在健康体检中， 可
以检查肝功能、 乙肝表面抗原、 丙肝
抗体 、 腹部超声等 ， 要避免过量饮
酒、 过度肥胖导致的脂肪肝。 值得注
意的是， 脂肪肝是可以发展为肝硬化
和肝癌的， 而且脂肪肝可以不经过肝
硬化阶段就进展到肝癌。 建议普通人
群在定期体检中， 注意筛查甲胎蛋白
和腹部超声等指标， 从而尽可能远离
肝癌风险。

春季养肝正当时， 牢记几个要点

中国中医科学院西苑医院耳鼻喉
科主任医师徐春英称， 春属木， 与肝
相对应， 春季养护以养肝为原则。

首选青色食物 春季万物复苏，
阳气生发， 而人体此时也像季节变化
一般， 身体的代谢由弱转强， 青色的
食物可以起到养肝作用， 此时要多吃
时令果蔬， 多喝果汁。

养肝性情放舒畅 春季肝旺， 人
们易性情急躁， 而中医上讲 “肝主情

志”， 所以， 保持一个良好的心情是
养肝的好方法。 遇到不痛快的事， 肝
气郁结难受时 ， 要学会疏导不良情
绪， 必要时可找心理医生求助。

睡眠休息须保障 经常熬夜， 或
长期在电脑前工作， 或睡眠质量不好
的人， 常常会有肝血亏虚的现象， 如
缺钙、 眩晕、 便秘、 容易抽筋等。 如
何才能解决这些问题呢？ 首先就要早
睡 。 子时是肝经气血 最 兴 盛 之 时 ，
如果过了 23 时 ， 人们还在忙于工
作 和 学 习 ， 引 起 肝 经 气 血 不 足 ，
就会导致肝脏不能进行有效的解毒
和修复。 “累” 是身体发出的求救信
号， 养肝最好的方式就是每天保证足
够的休息。

养肝运动宜放缓 在体育锻炼
上 ， 应适当增加活动量 。 但早春时
节 ， 身体各器官功能还处在较低水
平， 关节僵硬， 此时不宜进行激烈、
长时间运动。 一些节奏较慢且运动量
不大的户外活动更适于春季 ， 如慢
跑、 步行、 做广播体操、 放风筝等。
另外， 太极拳、 八段锦等功法也是不
错的选择。 锻炼结束时应立即擦干汗
液， 以防着凉。

养肝饮食要清淡 清淡的食物可
以减少肠胃负担， 增加食物中有效成
分的利用率。 春季养肝首选的食物为
谷类 ， 其次为桂圆 、 栗 子 、 红 枣 、
核 桃 ； 蔬 菜 有 绿 豆 芽 、 黄 豆 芽 、
菠菜 、 芹菜 、 莴笋 、 香椿 、 香菜、
春笋等。 要戒酒烟及一切对肝有损害
的食物和药物， 如腌、 熏的食物， 加
防腐剂的罐装食品， 被黄曲霉素污染
的食品等。

（据人民网）

本报讯(通讯员 王佳丽 彭岚 )
2021 年 2 月 18 日， 湖南省肿瘤医院
结直肠外科收治了一位特殊的肿瘤患
者曾某。 曾某体型短小迷你， 身高仅
110cm， 体重仅 34kg， 属于大众通常
所说的侏儒症。

曾某体质特殊， 生理结构与正常
成人不一样， 肠道很短、 肠腔很小，
因其肠道肿瘤很大 ， 侵犯了周围组
织 ， 又合并梗阻， 肠壁很脆弱， 如
同婴幼儿般， 稍有不慎容易出血且导
致肠道壁破 裂 。 曾 某 辗 转 多 家 医
院 ， 均 因手 术 难 度 大 ， 而 未 得 到
及 时 诊 治 。 曾 某 经 多 方 打 听 ， 得
知湖 南 省 肿瘤 医 院 结 直 肠 外 科 在
复杂 肠 道 肿 瘤 的 诊 治 方 面 经 验 丰
富 ， 便找到了肠道肿瘤治疗专家胡

英斌主任。
胡英斌及其医疗团队详细询问了

曾某的病史 ， 仔细进行体格检查 ，
认 真 分 析影 像 学 资 料 ， 查 阅 相 关
文 献及 指 南 ， 组 织 讨 论 如 何 在 创
伤 最 小 、 花 费 最 小 的 情 况 下 顺 利
将肿瘤切除干净， 让患者尽早康复，
顺利出院， 多次讨论后， 为其精心制
定个体化的手术方案。

经过充分的术前准备， 胡英斌带
领医疗团队通过微创方式为曾某耐
心、 精细地将肿瘤完整干净切除， 并
细致进行了消化道重建。 手术非常成
功 ， 手术出血少于 50ml。 曾某术后
不到 12 小时就可正常独立下床活动，
精神状况良好， 脸上洋溢着感激的笑
容， 不善言辞的他， 对胡英斌竖起了

大拇指。
据悉， 为使曾某更快地恢复到术

前正常 (基本) 状态， 胡英斌及团队
对其应用了 “术后快速康复”。 快速
康复亦称术后促进康复， 指采用一系
列经循证医学证实有效的围手术期
优化 措 施 减 少 外 科 应 激 、 加 快 术
后康复 。 其不仅能实现术后无并发
症 、 治 疗 效 果 好 ， 同 时 医 疗 费 用
低 ， 而且术后第四天就能顺利康复
出院。

经过肠道外医护人员的精心治
疗、 护理， 曾某术后第 1 天就开始进
食流质， 术后第 2 天排气排便， 并拆
除所有引流管 ， 术后第 3 天行动自
如， 于术后第 4 天后顺利出院， 无任
何不良反应及并发症。

早春饮食要“三少”
早春时节， 易发流感。 合理饮

食能帮助我们提高自身抗病能力 ，
减少发病。 具体来说， 饮食要谨记
“三少”： 少食太过油腻的食物， 少
食生冷及刺激性的食物， 少食肥肉
等高脂肪食物。 同时也要 “四多”： 多
喝水， 多晒太阳， 多吃新鲜果蔬， 适
量多吃优质蛋白质。 提醒大家， 不要
因为气候转暖就放松了警惕， 胡吃海
喝， 这时候要格外注重健康细节。

中国农业大学食品科学博士 范志红

春季养生防病可吃这些
已是春暖花开时节， 广州医科

大学附属中医医院治未病科高三德
副主任中医师介绍， 春季养生要逐
渐从秋冬养阴过渡到春夏养阳， 此
时要注意保护阳气 。 春季由肝主
令， 所以立春养生主要是护肝畅， 养
肝的关键就是要保持心情舒畅 。 春
季养生应多吃辛温发散食物， 可选以
下食材：

春芽： 春日食春芽。 孔子说
“不时不食”， 意思是， 不是这个季
节的 （东西） 就不吃。 春天里的植
物生发出鲜绿的嫩芽， 可以食用的
春芽有很多， 如香椿、 豆芽、 蒜
苗、 豆苗、 莴苣等。

韭菜： 春天气候冷暖不一， 需
要保养阳气， 而韭菜最宜养阳。 韭
菜含有挥发油、 蛋白质、 脂肪和多
种维生素等营养成分， 有健胃、 提
神、 强肾等功效。 春韭吃法多样，
既可佐肉、 蛋、 虾、 墨鱼等， 又可
做包子、 水饺的馅料。

春笋： 被誉为“素食第一品”
的春笋， 自古以来备受人们喜爱。
春笋笋体肥厚， 美味爽口， 营养丰富，
具有清热化痰、 益气和胃、 治消渴、
利水道、 利膈爽胃等功效。

樱桃： 樱桃素有“春果第一
枝” 的美誉。 其性温， 味甘微酸，
具有补中益气， 调中益颜， 健脾开
胃的功效。 春食樱桃可发汗、 益
气、 祛风及透疹。 但需注意的是，
樱桃属火， 不可多食， 身体阴虚火
旺应忌食或少食。

菠菜： 菠菜是一年四季都有的
蔬菜， 但以春季为佳。 春季上市的
菠菜， 对解毒、 防春燥颇有益处。
中医认为菠菜性甘凉， 能养血、 止
血、 敛阴、 润燥。

此外 ， 春季需要滋补调养的 ，
可以使用西洋参 、 龙眼肉、 党参 、
黄芪等炖鸡或瘦肉。

（据 《广州日报》）
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