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常言道!人老脚先衰" #换言之$人要健康
长寿$就要有一双强健的脚" 然而$随着年龄
增长$特别是步入老年之后$人体的各部分器
官%组织功能都将发生退行性变化" 如$眼睛
看书%报时字看不清了$头发花白了$皮肤皱
纹变粗% 老年色素斑增多了$ 走路时关节不
那么灵便了$ 等等$ 这些都是自然规律的变
化$ 属于正常现象" 这些退变来的迟早% 发
生程度$ 可因各人的身体素质与生活习惯而
有较大差异"人们完全可以通过自我保健$科
学地调整生活习惯$坚持合理饮食$开展适当
运动锻炼等延缓其衰变进程"

要了解退变特点

人的双脚$ 不仅支撑着人体全部重压$足
底各部位区域与身体各器官% 组织相对应的
有反射性联系$而且足心号称人的!五心#之
一$参与维持人体整体协调平衡"也有人称人
的双脚为人的第二心脏$ 可见人的双脚对人
的健康之重要性了" 但随着老年人双脚退行
性变化的出现$也自然会影响脚的正常功能"

人们脚的退变主要表现在以下五个方面&

一是脚变得更宽%更长了"

二是足弓塌陷了" 正常人的足有两个弓$

即纵弓和横弓" 随着老人的肌肉和韧带力量
的减弱和退变$足弓也会发生塌陷"人的足底
就像一个拱形桥$如果失去了这种结构$就容
易发生足部肌肉疲劳和肌腱损伤"

人们行走时的步态周期是足跟先着地$然
后全足着地"足跟着地时会承受很大的压力"

在正常情况下$ 足跟的脂肪垫能缓冲和吸收
地面对人体的冲击力$ 这对保护我们的大脑
和脊柱具有十分重要的作用" 可是老人的足
跟脂肪垫变得萎缩了$保护作用也随之减弱$

这就容易引起足部疼痛$ 自然对腰部和大脑
也会产生不良影响"

三是足关节僵硬了"很多老人的踝关节灵
活度不像年轻时那样任意自如$ 脚趾的活动
度也减小了"

四是协调能力变差了" 随着足部肌肉%韧

带力量的减弱$ 老人足部的协调能力也变差
了$所以$行走时容易摔倒或扭伤"

五是平衡力下降了"随着肌肉力量的减退
和机体协调能力的下降$ 老人步行时足部的
平衡能力也会降低"

了解了以上这些退变特点$对老人进行足
部保健具有非常重要的意义" 虽然这些退变
现象都属正常$也不一定都引起不适$但如果
平时不注意$ 就有可能发生拇趾外翻% 锤状
趾%小趾骨囊炎%胼胝%鸡眼%跖间神经瘤和关
节炎等病变"

要注重足部自查

为防患于未然$老人就要经常自我检查足
部的变化$不要等到有了疾病再去医院治疗"

那么$老人该怎样检查自己的脚呢'

一看皮肤外观&正常人的足部颜色与身体
其他部位是一样的" 如果穿的鞋小挤脚$ 大
拇指的皮肤就会呈红色" 如果不及时更换合
适大小的鞋$ 脚还会受到压迫而导致破溃甚
至感染"

此外$ 由于足部很容易发生一些血管病
变$ 如在发生下肢动脉栓塞时$ 足部的颜色
就会出现轻微的紫色$ 触摸时还会感觉两只
脚的温度不一样"

其检查方法是& 用手压脚趾尖$ 正常人
的趾尖用手压下去甲床立即变白$ 放开后两
三秒钟就能恢复如常" 如果受压后甲床的颜
色恢复得很慢$ 就说明足趾的血液循环不
良"

二看有无足弓塌陷& 如果第二趾跖骨头
部位疼痛且有胼胝$ 说明老人的足横弓可能
有塌陷了" 此外$ 由于正常的拇指负重占前
足的
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$ 所以$ 当老人发生拇趾外翻时$

拇趾负重降低$ 第二趾的负重就会增加" 长
此以往$ 第二或第三趾的跖骨下就会出现疼
痛并出现胼胝体" 这也提示老人的足弓塌陷
了"足弓塌陷后$容易发生跟骨外翻和内踝下
疼痛$ 时间长了还会引起踝关节的骨性关节
炎" 如果疼痛超过

#)

小时$ 就应该看医生"

其检查方法是& 脚沾水后踩到比较干燥
的地方$ 观看足印$ 如果脚底和地面接触的
面积非常大则为平足$ 而老年人足弓塌陷时
常表现为平足"

三看灵活柔韧性& 其检查办法有&

$*

在地上放一块毛巾或布$ 用脚趾去抓$

能抓起来就说明足的灵活性好" 抓不起来$

就说明足的灵活性较差"

)*

先用前脚掌站在台阶上$ 再把脚跟往
下放$ 此时跟健会受到牵拉 $ 如果感觉疼
痛$ 说明踝关节的活动已经受限了$ 不要继
续做动作( 如果受牵拉后跟腱痛得厉害$ 就
不要做这种练习( 如果只是觉得比较紧张$

足根部和小腿受牵拉$ 但不很痛$ 就说明还
有余地$ 经过锻炼$ 踝关节的活动能够改
善( 如果能把跟部放下去$ 不受任何限制$

说明您的踝关节的柔韧性和灵活性都很好"

四查足部感觉& 糖尿病会导致末梢神经
炎$使足部感觉变得迟钝"

其检查方法是& 拿一支带橡皮头的铅笔$

用橡皮头擦擦足内%外侧的皮肤$体验自己的
感觉是否一致"也可以对比一下两只脚%手或
其他部位的皮肤感觉$是否对称%一致" 如果
有明显的感觉差异$提示可能有腰椎病变"

五测平衡能力& 我们的双足有稳定和平衡身
体的作用"

其检测方法是&闭上双眼$单脚站立$记录
站立的时间"
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岁左右且没有特殊疾病的人
应该能站立

',

秒钟左右$

+,

岁以上的人应
能站立

#

秒钟左右"但是年龄较大%身体不好
的老人不要做这种检查$以防摔倒"

要坚持足部保健

人的双脚天天要负重前行$ 在劳累之余
自然要加强自我保健$ 促其尽快恢复体力"

劳累过度又得不到休整$ 继续负重活动时就
可能受伤$ 必须请医生诊治疗伤" 篮球明星
姚明就是因为跟骨受伤做了手术治疗$ 才重
返赛场的" 百米跨栏世界冠军刘翔亦因为脚
跟肌腱等损伤$ 才不得已痛失了家门口的奥

运比赛$ 目前正前往美国接受手术治疗" 长
期以来$ 我国民间积累了足保健的丰富经
Q�" 如劳累一天之后用热水泡脚$ 以促进足
部血液循环儸O�除疲劳" 享有 !脚都# 戏称
的长沙城$ 近些年来在原有 !修脚 # 基础
上 $ !足疗#% !足保健按摩# 遍地开花 $

形成了足保健特色产业$ 颇受市民青睐" 因
为传统的中医足底按摩$ 可有效调整足部功
能$ 有益身心健康"

老年人在注重自我保健的同时$ 还应该
加强足部锻炼"

人们常常去健身房相互比较二头肌% 背
肌锻炼得怎么样$ 却很少有人比较脚的锻炼
情况" 其实$ 我们的双足也有锻炼方法"

北京的张建中主任医师特别嘱咐老年人
要注意足部锻炼的两大要点"

一是要强化静脉泵" 他说$ 老年人要坚
持经常散步" 人在站立时$ 脚部的血液要从
地面的位置返回到心脏" 靠什么力量返回去
呢' 一靠动脉的压力$ 二靠平时的运动" 在
我们的足底有个 !泵#$ 医学上把它叫做静
脉泵" 行走时$ 通过肌肉的收缩和挤压将血
液泵回心脏" 所以$ 老人经常散步$ 对促进
下肢的血液循环非常有益" 但要坚持安全第
一的原则" 从安全% 简便的锻炼要求看$ 走
路散步这种方式最为适合" 老人一般每周走
!

次$ 每次行走
),

分杂比较适宜"

这个 !安全# 5�标准$ 可用
)),

减去人
的年龄数来表达" 例如一个

+,

岁的人$ 在
走路锻岫时的最大心率 )每分钟心跳次数*

是
)),-+,.'#,

" 如果走路后心率超过
'#

儼
就是危险+" 人的最秆心率为最大允愴心率
的

&,/0#,/

" 老人可在身体状况比较好时
用这个柛标作为判栂标准" 但这不是惟一的
标准$ 自己的身体状燊更N�准确"

二是要增加柔韧性" 主要辰法有&

'*

足踩在地上$ 把足跟抬起来 $ 站
+

秒
钟仯然后用足尖张地$ 再用足背侧着地$ 坚
1+

秒钟仯这是一组动作$ 主要是锻炼足部
关节的折曲% 背伸能力"

) * 在必板上放一块毛巾或一块布
$ 用足趾去讱$ 这样可以锻炼足部肌肉的伸
缩能力" 还可以用足趾逐一将 ) , 个玻璃球
夹住$ 然后放到一个盒里$ 每天做两次"

! * 在四个足趾间隙各放一个直径
为 ' 0 ' + 厘米的圆柱$ 然后用手指去挤压
足趾$ 再用手指活动足趾" 圆柱可性用布或
卫生纸制作"

兇 * 把两趾用宽一点的橡皮筋套起
来$ 向外牵拉$ 也可捲用橡皮筋把脚趾整个
套起来儸然后尽量向外分脚趾"

最近儸血液科开展的首例异基因造血干O�胞移植获得成功$病人
平稳地从造血干细胞移植病房的层流仓中出来$转到普通血液病房$

经骨髓穿刺涂片歉胞学检查!�染色体检查等多项V�标评9�$ 该患者
骨髓正常造血功能及免疫功能完成重建$与造血干细胞捐献者)患者
的亲姐姐*完全一致$没有出现急性排斥反应" 目前$患者已回家修
养$接受追踪观察"这标志着血液科造血干细胞移植水平又上了一个
新台阶"

造血干细胞移植是指将各种来源的正常造血干细胞在患者接受
超大剂量化
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放疗后$通过静脉输注移植入患者体内$以替代原有的
病理性造血干细胞$从而使正常的造血和免疫功能得以重建的过程"

造血干细胞移植按造血干细胞的来源部位可分为骨髓移植% 外周血
干细胞移植和脐血干细胞移植" 按造血干细胞来自患者自身与否可
分为自体移植%同基因移植和异基因移植" 自体造血干细胞移植$一
般没有排斥反应的发生$但疾病复发率较高$因而疗效比异基因造血
干细胞移植差$但异基因造血干细胞移植难度大$移植后排斥反应的
发生率很高" 异基因造血干细胞移植又可分为血缘相关的异基因
造血干细胞移植和无关供体异基因造血干细胞移植( 前者为有血缘
关系的亲人捐献造血干细胞$一般并不需要相关部门审批$只要是具
备开展造血干细胞移植条件的医院就可开展$ 后者是指捐献者与患
者)受者*没有血缘关系$必须通过中华骨髓库提供造血干细胞$有严
格的审查报批制度" 我院开展的首例异基因造血干细胞移植即为血
缘相关的异基因造血干细胞移植" 下面就谈谈几个有关造血干细胞
移植的小问题
一#造血干细胞藏在哪里$

人们以前常说的骨髓移植% 骨髓捐献到今天已经不准确也不科
学$由于医学技术的高速发展$如今$我们真正采集%我们捐献的实际
是造血干细胞"在我们人体哪些部位生产和存储造血干细胞呢'一般
来说$有三个部位$生产和储存的大部分在骨髓里$所以我们叫做骨
髓造血干细胞"还有一部分在外周血$也就是在血管里面有少量的造
血干细胞" 第三就是人们所知道$当妈妈生完小孩之后$在脐带里有
大量%丰富的造血干细胞" 因此造血干细胞有骨髓的造血干细胞%有
外周血的造血干细胞%有脐带的造血干细胞$现在我们提倡用外周血
的造血干细胞来进行采集"

二#如何获得造血干细胞$

骨髓移植用骨髓的造血干细胞$供者要进行全麻$还要在他的骨
骼上凿几个洞抽集骨髓" 目前$ 通常获得的是外周血造血干细胞$

很少采集骨髓造血干细胞"首先是先用三四天的外周血动员剂$让骨
髓中的造血干细胞大量释放到血液中去$ 骨髓中的造血干细胞动员
入血$这个过程称为!动员#" 然后$通过血细胞分离机分离获得大量
造血干细胞用于移植$这种方法称为!外周血造血干细胞移植#"这样
的方法供者没有什么痛苦"因此$现在捐赠造血干细胞一般情况下已
不再抽取骨髓$而只是!献血#了"而且$由于技术的进步$现在运用造
血干细胞!动员#技术$只需采集分离约

+,

至
),,

毫升外周血即可得
到足够数量的造血干细胞"

三#捐献造血干细胞移植会不会影响身体健康$

现在很多人对于造血干细胞捐献不了解$认为捐献出去会对自己
的身体造成影响"其实$通过对全球已实施移植的供者的身体状况进
行监测$到目前为止$没有发现对捐献者身体有影响的个例" 正常人
骨髓总量约为

!,,,

克$移植时只需
',

克$相当于采集干细胞
',

毫
升" 在采集时$从一处静脉引出血$通过仪器把需要的细胞提取出来
用于移植$不需要的成分再!送#回供者的体内" 采集过程中$供者只
需躺在床上约

3

个小时$整个过程只需一个星期"由于造血干细胞具
有自我复制功能$ 捐赠造血干细胞后人体将在短时间内恢复原有的
造血细胞数量"所以$人不会感到任何不适$对供者很安全"造血干细
胞的捐献者通常不用作任何额外的休息和调养"

四#造血干细胞移植与输血有什么不同$

不论是骨髓移植还是外周血干细胞移植$说到底是造血干细胞移
植"按照造血一元论的观点认识$人体的造血细胞都是来源于一种最
原始的血细胞$由它不断地增殖%分化$生生不息产生出多种多样的
血细胞$如红细胞%白细胞和血小板"既然这样$人们又管它叫种子细
胞"把它播到另外的有机体内

4

受者
5

$在合适的环境下$就能不断地增
殖%分化$将有病的细胞取而代之"输血就不一样了$输的都是成熟的
成分$只能暂时帮一下忙$慢慢地就被受者破坏分解掉了"

五#造血干细胞移植的三个必要条件是什么$

一是移植前的预处理" 这是为了使受者能够接受外来的造血干
细胞和减少本身肿瘤细胞的负荷采取的措施$ 经典的方案是大剂量

的化疗药物或加全身淋巴结照射"这种方案对病人损伤较大$多用于
原来身体较好%年龄较轻%病程较短%主要脏器功能良好的患者"为了
使儿童和年纪稍大%体质较弱的患者也可以接受造血干细胞移植$于
是有了对上述经典方案的改良方案$ 称之为非清髓性骨髓移植预处
理方法$通常是减少使用细胞毒药物的数量和剂量$不加或减少全身
照射剂量"这对于病人来说相对比较安全"二是受者和供者应有相匹
配的人类白细胞抗原

46785

系统" 它存在于人类第六对染色体上$其
为

678-8

$

9

$

:

和
;<

位点$在移植能否成功上$

678

,

;<

位点关
系尤大$必须相合$这样成功机会大$风险比较小"三是要有一定量的
造血干细胞数" 这点不难理解$既然作为种子细胞$就要到适合于它
的新的!土壤#环境中去生根%发芽%开花和结果$就不会是一帆风顺$

其过程会有损失$没有一定数量是不行的"这些主要是对异基因造血
干细胞移植而言"它带给移植患者以生存的机会$同时又受屏障和条
件的限制而埋伏着风险$诸如出血%感染%排斥%抗宿主病和肝静脉栓
塞等并发症" 但随着科技的不断创新$不完善的逐渐完善$没认识到
的规律逐渐被认识$经验越来越丰富$相信会有越来越多的患者得到
合理的救治重新获得健康"

六#造血干细胞移植是否会有排斥反应$

有的" 造血干细胞移植本身也可以说是一种器官移植$不过它不
是大的组织%大的器官$而是人体的细胞"人体本身的免疫功能$都有
一个认自己%排别人的东西$自己体内的东西都可以和平共处$不是
自己身体里面的东西都要千方百计的排斥出去"机体有两个屏障&一
个是个体发育屏障$一个是免疫屏障" 为什么会有这样的屏障$最重
要的理由就是生物的多样性$人和人不同" 具体到造血干细胞移植$

除了同卵双胎外$ 其他的人都存在着差别$ 只不过差别有大有小而
已" 现在已经知道胎儿发育到

!

个月以后$胎肝便有造血干细胞$胎
儿开始自己造血"但这种造血功能还很不完善$各种细胞成分的比例
还很不稳定$红细胞系统造血比较旺盛$免疫功能细胞不够完善$抗
体数量不足$这时如果作为造血干细胞移植给别人$则有不易植入而
易被排斥的可能$对于受者而言此即个体发育屏障"而成人的造血干
细胞$包括骨髓和外周血干细胞$就可因性别%内分泌%免疫功能和基
因的内在差别而影响植入$这即谓之免疫屏障"造血干细胞的移植本
身也有排斥的过程$这样我们就要在移植造血干细胞之后$密切观察
排斥的现象$根据排斥现象$要用一些药物来进行预防它的排斥" 由
于我们严密的进行分型和配型$如果配型是全相合$排斥反应也不一
定特别严重$但我们也要预防$也要注射一些抗排斥的药物"

七#造血干细胞移植可应用于那些疾病$

造血干细胞移植可以治疗多种血液病%实体瘤%免疫缺陷病和重
度急性放射病$这已被很多人所熟悉"造血干细胞移植目前广泛应用
于恶性血液病% 非恶性难治性血液病% 遗传性疾病和某些实体瘤治
疗$并获得了较好的疗效"

'=="

年后这种治疗手段迅速发展$同时移
植种类逐渐增多$提高了临床疗效"

八#造血干细胞移植改变了什么$

随着医学知识的普及$ 造血干细胞移植早已不是什么新鲜词了"

很多人都知道$如果人的骨髓出现问题$失去造血功能$就可能不得
不接受造血干细胞移植"但是成功接受造血干细胞移植后$患者的身
体方面会发生什么变化$一般人恐怕都不了解" 有人提出&进行移植
后$两个非亲非故的陌生人的相貌越长越像"还有一种比较流行的说
法认为患者的性格会发生变化"这种说法有科学性吗'造血干细胞移
植到底改变了什么' 造血干细胞移植是经大剂量放化疗或其他免疫
抑制预处理$清除受体体内的肿瘤细胞%异常克隆细胞$阻断发病机
制$然后把自体或异体造血干细胞移植给受体$使受体重建正常造血
和免疫$从而达到治疗目的的一种治疗手段" 造血干细胞移植后$患
者身体的确会发生一些变化" 根据现有的已经被普遍接受的研究资
料显示$接受造血干细胞移植者$最常见的改变是血型$移植后患者
的红细胞血型变为供者红细胞血型"比如供者是

8

型$移植后不论移
植前患者血型为何型$均变为

8

型" 内分泌系统也会改变&由于移植
前预处理为大剂量照射和化疗$这种治疗对身体器官有很大的损伤"

移植后很多器官组织短期内得到恢复$但是性激素分泌变化显著"男
性患者出现精子数量减少$但其性功能

>

性生活
5

不受影响" 女性患者
常常出现闭经" 另外$由于移植后的免疫反应$部分患者会出现口腔
溃疡%皮肤色素沉着"人的一生很多关键的生长发育是在胎儿期间完
成的$一个器官的形成需要非常复杂的发育过程" 因此$单纯通过造
血干细胞移植改变人的性别是不可能的" 不过也有专家认为在相貌
上也许有!越来越像#的可能"因为传统观念认为$不同组织种类的干
细胞是!世袭终身制#$不可逆转$然而在

'===

年$美国科学家首先证
明人体干细胞具有!横向分化#的功能$比如造血干细胞可能转化为
肌肉细胞%神经细胞%骨细胞等等$反之亦然"因而相貌的!移植#恐怕
不仅仅是猜测或者空想"对于国内的造血干细胞移植而言$这些话题
可能都还不应该是!主角#$扩大中华骨髓库捐献者数量$匹配我国造
血干细胞移植的需求问题才是最迫切的事情"

!"#$%&'(
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临床药理中心
!"

我国素有!三九补一冬$来年无病痛#一
说" 祖国医学早在两千多年前就提出!冬藏
精#和!秋冬养阴#的理论" 随着气温的降低$

滋补类中药备受人们青睐$尤其是天麻被做
成各种药膳以进补身体" 一些不法商贩也开
始蠢蠢欲动" 于是如何选购%辨别天麻也成
了人们比较关心的问题"

在我国$ 天麻入药已有
'"""

多年历史$

具有镇痛%镇静%抗惊厥%降低血压%明目%增
智等功效" -本草纲目.记载天麻无毒" 但有
报道$服用天麻后可出现恶心%呕吐%呼吸加
快%皮肤瘙痒%神志不清等毒副作用$中毒剂

量为
3"?

以上$中毒潜伏期为
'0&

小时"服用
大量天麻会引起心律失常致死和出现少津%

口干%咽燥%大便干结%虚损%筋脉失养等血虚
阴虚的症候"

天麻为兰科植物天麻的块茎$ 通常呈圆
形或长椭圆形$扁缩而略弯曲$长

30') @A

$

宽
)0& @A

$厚
'0! @A

" 两端无根须$一端有
残留的茎基或红棕色的枯芽 )俗称 !鹦哥
嘴#*$另一端有圆脐形痕)习称凹肝脐*(外表
可见毛须痕迹$多轮点环节$习称!芝麻点#"

表皮呈淡黄色或土黄色$似干姜的皮$不容易
被脱掉$俗称!蟾蜍皮#$略透明或不透明$有
点状突起形成的横环纹$质坚硬$不易折断$

断面略平坦$角质$味微辛而甜$嚼之发脆而
带粘性"按地区讲$四川的广元$陕西的宁强$

吉林的浑江$ 湖北的神农架$ 都出产优质天
麻$被称为地道药材"经验丰富的药师将天麻
的性状鉴定概括为&!天麻长圆扁稍弯$ 点状
环纹十余圈$头顶茎基鹦哥嘴$底部疤痕似脐

圆#" 也就是说$辨认天麻的真品就看它有没
有一下几个特征&

!

是否有鹦哥嘴和凹肚脐(

"

下端有无圆形痕(

#

看有无轮状排列成的
痕"

常见的天麻伪品

'B

大丽菊 为双子叶植物药菊科植物大
丽花的干燥块根" 有活血散瘀之功效" 主治
跌打损伤"由于是双子叶植物$块根表面无退
化的须根痕组成的点状环节$ 这是大丽菊和
天麻最大的区别"并且大丽菊质地硬脆体轻$

断面无角质状其内心不透明且有木心或中
空"

)B

马铃薯 为茄科植物马铃薯的块茎加
工而成$呈椭圆形$多已压扁$表面光滑无环
纹而凹凸不平$有不规则的纵沟及皱纹$灰棕
色或棕褐色$一端有茎基凹窝(另一端钝圆$

质坚实$难折断$断面棕色或棕褐色$角质状$

嚼之粘牙$无臭$味淡"头部芦头人工扎成$表
面亦无点状环纹$干燥后有细裂缝$切成薄片

后不透明而易碎"加工品一般不透明$无麻点
皱纹和轮节$也无!鹦哥嘴#和!肚脐眼#特征$

断面纤维明显$质较轻$或易折断"

!B

黄精 为百合科植物黄精的根茎$具
有补气养阴%健脾%润肺%益肾功能"用于治疗
脾胃虚弱%体倦乏力%口干食少%肺虚燥咳%精
血不足%内热消渴等症" 加工后伪充天麻$结
节状$全体有细皱纹及稍隆环节$茎痕明显$

呈圆盘状)习称!鸡眼#*$上面布有许多小麻
点" 味甜$嚼之有粘性"

3B

紫茉莉根 为紫茉莉科植物紫茉莉的
块茎刮去栓皮煮熟晒干而成" 具有利尿%泻
热%活血散瘀$治淋浊%带下%肺痨吐血%痈疽
发背%急性关节炎之功效" 伪品呈纺锤形$有
的有分支$多已压扁$长

&0')!

$直径
'B+03

!

" 表面淡黄白色$灰黄白色或灰棕黄色$半
透明$有纵沟纹及须根痕$有时扭曲" 顶端有
长短不等的茎痕" 质硬$不易折断$断面不平
坦$黄白色或淡黄棕色$角质样$有时可见同
心环纹" 味淡有刺辣味"

+B

天麻掺伪品 其一$在天麻裂隙中填
入小块天麻或马铃薯泥%大丽菊%紫茉莉等角
质样植物根茎%铁钉%锡粒等异物充重$剖开
后断面常可见掺伪物" 其二$ 将天麻整块水
煮$提取部分有效成分以后$保持天麻外形$

晒干或烘干出售"经水煮过的天麻色深质软$

表面易生霉$嚼之发粘"
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癌症$ 让人们谈虎色变的的一
个名词$没有人愿意与它扯上关系"

大家都希望拥有健康的体魄$ 享受
高质量的生活$ 然而癌症却使很多
人及他们的家庭失去了幸福" 癌症
已是全球性的公共健康问题$ 它是
人类健康长寿的大敌$ 不仅加重了
社会的负担$ 更是人类文明进步的
袢脚石"

如果癌症能得到阻遏$ 人们就
能获得更幸福的生活"但是$近年来
由于不健康的生活方式% 不良的环
境因素和人口老龄化$ 导致癌症的
发病率急剧增加$ 严重危害了人类
的健康$ 给国家和社会造成了沉重
的经济负担和精神压力"

来自本中心一组最新的统计数
据显示& 在

)""%

年度的
#B)&%!

万
名健康体检者中$发现癌症

!")

例$

发病率为
"B3/

$明显高于中国癌症
的发病率

"B'&/

,

"B)/

" 该统计资
料还提示$排在前

'"

位的高发肿瘤
及 其 发 病 率 分 别 为 & 乳 腺 癌
)

"B''+/

*%直肠癌)

"B"3+/

*%结肠癌
)

"B"!&/

*%鼻咽癌 )

"B"!3/

*%肺癌
)

"B"!"/

*%膀胱癌 )

"B")+/

*%胃癌
)

"B"'3/

*%前列腺癌)

"B""=/

*%肝癌
)

"B""=/

*%食管癌)

"B"")/

*"这些癌
症人群的平均年龄为

&)B!

岁$年龄
最小者

)#

岁$最大者
%%

岁"而新发
现癌症达

!!

例之多$ 其中女性
'+

例$男性
'%

例" 在这些新发的癌症
中$有肺癌

')

例$乳腺癌
'"

例$肝
癌

+

例$胃癌
)

例$结肠癌%胰头癌%

子宫内膜癌%甲状腺癌各
'

例"

这些触目惊心的数字给我们敲
响了警钟" 癌症加快了侵犯人类健
康的脚步$离我们也越来越近了$它
展开了黑色的巨翼$ 将我们以及家
人%好友统统笼罩在它的阴影之下"

难道我们能放任不理$ 眼睁睁地看
着好不容易建立起来的幸福生活毁
于一旦吗'当然不行$我们一定要主
动地遏制癌症的靠近"

癌症虽然可怕$ 但也不是完全
无敌$定期的健康体检%良好的生活
方式就是对付它的强大武器" 很多
癌症在早期是没有明显症状的$患
者完全感觉不到它的存在" 在不知
不觉中$它迅速发展$当患者感觉到不适的时候$癌症往往
发展到了中晚期$失去了治疗的最佳时机"即使马上积极治
疗$却也远不如早期的治疗效果" 这实在令人惋惜$若能早
点治疗该多好啊/

世界卫生组织)

C6D

*早就发表了著名的三个
' 2 !

论
断&

' 2 !

的癌症可以预防$而根本就不让其发生(

' 2 !

的癌症
患者$就现有的医疗技术$完全可以早期诊断$而得到治愈(

' 2 !

的癌症患者可以通过有效的治疗而达到减轻痛苦$延
长生命" 也就是说

) 2 !

的癌症是可以预防和治疗的"

可是$ 问题在于现在的绝大多数人都缺乏起码的防癌
知识和意识$还有意无意地保留着许多不良的生活习惯"

早期癌症往往因为没有明显的症状或不适$ 又没有进
行定期体检$而错过了早期发现的机会"现在有很多人认为
没有症状就是健康$不需要进行癌症的筛查$不需要定期进
行体检$殊不知这本身就是个误区$它加大了早期发现癌症
的难度"

定期的健康体检$它不仅仅是威力巨大的武器$更是足
智多谋的军师"孙子兵法中有句名言$说!知己知彼$百战不
殆#" 意思就是说$要对付敌人$一定要了解对方" 我们对付
癌症也是一样的$一定要了解它$掌握相关的常识" 社会中
大部分的人$没有学习过医学方面的知识$他们了解癌症的
途径多半是通过电视%报刊杂志或者网络"这些途径还远远
不够$很多人在癌症的危险来临时$不知所措$甚至相信所
谓的!专家#和!灵丹妙药#$这样很容易吃亏" 进行健康体
检$也不仅仅只是检查而已$它包括了健康知识普及教育方
面的内容" 通过健康体检$ 可以获得医学专家们科学的指
导$学到很多健康方面的常识$可以针对性地了解预防癌症
的相关知识$为我们提供重要的健康情报$以调整自身的生
活方式$提高生命质量" 因此$要把普及防癌知识与癌症治
疗摆在同等重要的位置$不仅要帮助癌症患者解脱痛苦$而
且要帮助广大民众远离癌症" 现提供以下点滴日常生活防
癌知识$希望可以帮助您%我%他)她*撑开一片健康的晴朗
天空$让大家共同远离癌症$享受健康人生"

日常生活中如何预防癌症

'B

养成良好的饮食习惯$饮食有节$不暴饮暴食$食物
多样化$确保营养平衡$控制脂肪摄入"

)B

养成漱口和刷牙的习惯$保持口腔卫生$及时治疗龋
齿和慢性口腔疾病"

!B

不吸烟%少喝酒$不熬夜$按时作息$避免过度劳累"

3B

加强体育锻炼$注意个人卫生和慢性疾病的防治"

+B

保持心情舒畅$避免忧伤%思虑%愤闷等情绪"

&B

发现肿瘤信号和症状及早检查诊治"

#B

少吃脂肪%肉类和易使身体发胖的食物" 吃新鲜的绿
叶蔬菜%水果%谷类等食物" 少吃盐腌制品%油炸%烧烤及亚
硝酸处理过的食品"多吃含粗纤维和维生素%微量元素丰富
的食品" 不吃霉变%烧焦%烟薰及毒素污染过的食物"
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