
秋冬养胃5宝
秋冬养胃5宝，即南瓜、小米、红薯、山药和姜，下面介

绍这养胃5宝的健康养生知识。

南瓜

据《滇南本草》和《本草纲目》记载：南瓜性温，味甘，入
脾、胃经。也就是说，南瓜对于养护脾胃很有好处。从现代
营养学的角度分析，南瓜含有丰富的胡萝卜素、B族维生
素、维生素C和钙、磷等成分，是健胃消食的高手，其所含的
果胶可以保护胃肠道黏膜免受粗糙食物的刺激，适合患有
胃病的人食用。而且，南瓜所含成分还能促进胆汁分泌，加
强胃肠蠕动，帮助食物消化。南瓜烹饪方法多样，可蒸食、
熬粥或煲汤。

小米

中医认为，小米味甘性平，入肾、脾、胃经，《本草纲目》
也有小米“治反胃热痢，煮粥食，益丹田，补虚损，开肠胃”的
记载。从营养方面来看，小米特别出色的地方，是它的铁和
维生素B1含量优于小麦、大米和玉米，特别适合孕妇、哺乳
期女性食用。小米的膳食纤维含量在粗粮中偏低，口感细
腻而容易消化，也适合6个月后的婴幼儿食用。小米可单
独熬煮成粥，也可添加大枣、百合等熬成营养粥品，还可以
和大米一起煮成“二米饭”。

红薯

《本草纲目》、《本草纲目拾遗》等古书记载，红薯有“补
虚乏，益气力，健脾胃”的功效，使人“长寿少疾”。现代研究
表明，红薯中含有大量膳食纤维，能帮助刺激肠胃蠕动和消
化液的分泌，保护肠胃。此外，红薯富含大量的胡萝卜素，
对儿童以及老人的视力都有益处，并且还富含钾、铁和维生
素B6等营养素。红薯可以直接煮食，也可用来熬粥。

山药

中医认为，山药性平、味甘，归肺、脾、胃、肾经。历代古
书对山药的平补作用均有记载，《本草纲目》中提到，山药益
肾气、健脾胃。据记载，慈禧为健脾胃而吃的“八珍糕”中就
含有山药成分。从现代营养学的角度分析，山药含有淀粉
酶、多酚氧化酶等物质，能促进消化、改善胃肠功能。山药
吃法多样，可将山药与大米、小米、红枣等熬成杂粮粥，也可
将山药研细磨粉后与米粉混合，熬成糊糊喝，还可将山药蒸
熟后制成蓝莓山药食用。

姜

中医认为，生姜汁味辛、性温，入肺、胃、脾经。《食疗本
草》说它“止逆，散烦闷，开胃气”。《本草拾遗》记载生姜“去
冷除痰，开胃”。生姜在中药中常用以治疗恶心、呕吐，对胃
病患者很有帮助。现代药理研究表明，姜富含的姜辣素能
刺激消化道的神经末梢，引起胃肠蠕动，增加唾液、胃液和
肠消化液的分泌，从而健脾胃、增食欲。姜除了用作调味料
外，还可以用来泡水喝。姜枣茶就是不错的选择。

（本报综合）
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浮山食药监在行动

积极防控非洲猪瘟
本报讯 通讯员王萌、刘洁报道：“ 因为需要防控非洲

猪瘟，这一段时间餐馆的泔水不能喂猪了，要进行干湿分
离，环保处理。”12月5日，咸安区浮山食药监管所的执法
人员对龙潭街一餐饮负责人说。

最近，非洲猪瘟疫情在全国多个省市已经被发现，湖北
多个县市也被波及。为了切断非洲猪瘟疫情的传播途径，
浮山食药监执法人员加强监管以及宣传力度，挨家挨户对
餐饮单位进行非洲猪瘟防控教育：禁止购买未经检疫或来
源不明的猪肉；禁止经营来自疫区的猪肉；禁止将泔水回
收给生猪养殖户，要自行对泔水进行干湿分离处理；每天
如实做好购进食品特别是肉制品的进货查验登记台账，
留存相关票据以及合格证明，做到来源清楚可查。同时，
执法人员与餐饮负责人签订了《防控非洲猪瘟依法处置餐
厨废弃物承诺书》，并发放《致餐饮经营单位防控非洲猪瘟
的一封信》。

除了加强对餐饮单位的监管力度外，浮山食药监管所
还和畜牧城管部门联系，联合突击检查生猪肉经营户，禁止
购销私屠滥宰、来源不明、无“两证两章”（《动物产品检疫合
格证》、《肉品品质检验合格证》、《动物产品检疫合格验讫印
章》、《肉品品质检验合格验讫印章》），以及来自疫区的生猪
肉，要求做好进货登记台账并保留供应商证照复印件。

截至目前，浮山食药监所已出动执法人员167人次，排
查辖区内餐饮服务单位（含单位食堂）374家次，超市2家，
农贸市场2个，猪肉经营户32家，发放“一封信”260余份，
签订“承诺书”260余份。
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虽然癌症早期筛查能够发
挥防癌作用，但医学界普遍认
为，最好的预防癌症手段就是健
康的生活方式。据统计，如果改
变生活方式，有超过50%的癌症
都可以被避免。美国癌症协会
提出十大预防癌症的建议，包括
远离烟草，将体重控制在健康范
围内，规律的身体锻炼，多吃蔬
菜和水果，减少酒精摄入，减少

紫外线照射皮肤，了解自己的身
体状况和家族亲戚的身体状况，
了解自己的患癌风险，保持定期
体检和合理的癌症筛查。

（本报综合）

E健康生活方式才是防癌关键

不久前，30岁的武汉市民小胡，晚上
在家里看电视过程中突然出现右手无法
动弹、口齿不清、站立不稳的症状，被家人
紧急送往武汉大学人民医院。医生检查
后发现，小王患上了脑卒中。

脑卒中，又名中风，是一种急性脑血
管疾病，分为缺血性和出血性。很多人认
为脑卒中只会发生在老年人群体，但伴随
着生活水平的提高和不良生活习惯等因
素，脑卒中的发病年龄悄然提前。医务人
员呼吁：预防卒中不能只盯着老年人，应

该从现在做起，从“早”做起。
突如其来致残致死
脑卒中危害巨大

脑卒中已经成为导致我国居民死亡
的主要原因之一。除了导致死亡外，大多
数的脑卒中存活者会遗留各种程度不同
的残疾，许多脑卒中患者在首次发病后的
2至5年内再次复发。

作为家庭医生，上海市闵行区莘庄社
区卫生服务中心的顾昊医生每周都要前
往探视社区中的脑卒中患者。他表示：

“疾病给家庭带来漫长的痛苦和沉重的负
担；有些病人肢体偏瘫行动不便，如果不
经常翻身，等到褥疮出来一旦感染，身体
更受伤害。”

年轻患者增多
不良生活方式成主因

“据中国脑卒中防治报告，我国10％
到15％的中青年患者在45岁之前就发
病了。”中国卒中学会脑血流与代谢分会

主任委员、复旦大学汪昕教授说，血压升
高、高脂肪饮食、压力大、熬夜、饮食不规
律、缺少锻炼、吸烟、夜生活过度等，都增
加了年轻人罹患卒中的风险。

他说，一些患者觉得自己年轻，身体
底子也不错，对一些先天性颅内血管畸
形、血液系统疾病、房颤等心脏疾病不注
意早期诊治，也会增加卒中发生的几率。

武汉大学人民医院神经内科副主任
医师濮捷说，卒中与一些慢性病密切相
关，如高血压、心脏病、糖尿病、高脂血症、
颈动脉狭窄、高尿酸血症等均是导致卒中
的元凶。一些不良生活习惯，如吸烟、饮
酒、肥胖尤其是腹型肥胖等，均是卒中的
危险因素。

“时间就是大脑”
快速处置很重要

“看似突如其来，其实脑卒中之前有
蛛丝马迹值得警惕。”复旦大学临床医学
院神经病学系副主任、复旦大学附属闵行

医院神经内科主任赵静提醒说，脑卒中可
防可治，并不需要谈虎色变。

汪昕教授指出：脑卒中的最常见症状
为一侧脸部、手臂或腿部突然感到无力，
也包括突然行走不稳，言语不清，视物不
清，吞咽障碍。一旦出现症状３小时内是
救治的黄金时间，医生可根据具体情况，
选择合适方案打通血管，从速缓解症状；
因而患者一旦有突发不适一定要及时就
诊，切勿延缓时间。

“在卒中治疗上，国际上一直在强调‘时
间就是大脑’，如果患者能够早一分钟到达
医院，后续的疗效就大不相同。”赵静说。

专家指出，除了重视先兆症状外，更
重要的是“医未病”，改变吸烟、饮酒、过度
劳累、缺乏运动等不良的生活习惯。例如
高血压被称为“沉默的杀手”，约70％的
脑卒中死亡与高血压密切相关；在日常的
生活中有效控压、降糖、调脂和戒烟等，能
有效远离卒中风险。 （本报综合）
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李咏、臧天朔、师胜杰……近来，多位文艺界名人相继被癌

症夺去生命。痛惜之余，防癌抗癌话题因此备受关注。如今，

不少体检机构都推出癌症筛查项目，那么，日常体检有必要做

癌症筛查吗？癌症筛查究竟效果如何？

据国家癌症中心2018年
2月发布的最新一期的中国
癌症数据统计显示，2014年
全国恶性肿瘤估计新发病例
数 380.4 万例(男性 211.4 万
例，女性169.0万例)，平均每
天超过 1 万人被确诊为癌
症。世界卫生组织曾指出，
40%以上的癌症是可以预防
的，早发现、早诊断、早治疗
是降低癌症死亡率的关键。

癌症筛查就是为了早发
现，以便在癌症早期没有明
显症状时，检查身体是否有
癌症存在。目前，在我国，癌
症筛查已得到国家层面的重
视。《“健康中国2030”规划纲

要》中将早期筛查作为公共
卫生服务的一个项目，提出

“针对高发地区重点癌症开
展早诊早治工作，推动癌症、
脑卒中、冠心病等慢性病的
机会性筛查……逐步将符合
条件的癌症、脑卒中等重大
慢性病早诊早治适宜技术纳
入诊疗常规。”

目前，癌症筛查的主要
手段包括常规体格检查，以
发现肿块或者其他异常；实
验室取样化验，比如检查血
液、粪便和其他体液；拍摄
CT、X光、MRI等。有的时
候会通过基因检测，寻找和
癌症相关的基因突变。

A癌症筛查有助于早发现早治疗

尽管癌症早期筛查意义
重大，但不是所有的癌症都
可以进行有效筛查。

中国抗癌协会常务理
事、浙江大学肿瘤研究所所
长张苏展教授表示，根据美
国预防医学工作组的指南，
在没有可疑临床症状或家族
史的一般人群中，只建议开
展结直肠癌、乳腺癌和宫颈
癌的筛查。

女性乳腺癌，首先是体
格的检查，包括自检等，然后
结合B超或钼靶检查。女性
到了一定年龄，可以做宫颈

细胞学筛查，看有没有早期
癌变的迹象。结直肠癌最重
要的就是肠镜筛查。40岁开
始可以做，50岁以后是应该
必须做。如果没有家族史的
普通人，第一次检查完肠镜
没事，五年，甚至十年以后做
一次就可以了。

对于卵巢癌、前列腺癌、
肝癌等常见肿瘤，虽然有一些
检查方法，但是，目前的检查手
段并不能灵敏特异地早期诊
断，所以不推荐做常规筛查。
还有众多癌症尚无有效筛查
手段，更不推荐早期筛查。

B一般人群可筛查这三种癌

还有一些癌症筛查的手段主
要针对高危人群，对于一般风险
人群，不需进行额外特殊检查。

比如，肺癌的筛查方式是低
剂量的螺旋CT。国际标准建议
55—80岁的肺癌高危人群(指30
包年烟龄的现抽烟者，即每天抽
多少包烟，和抽了多少年相乘得
到的数值达到或超过30，以及近
15年内戒烟者)可以筛查。不过
国内也有专家表示，因为中国被
动吸烟人群庞大，厨房油烟、雾霾
等也会带来伤害，因此，45岁以
上，不分男女，不论是否吸烟，都
应该定为肺癌筛查对象。

此外肝癌、胃癌等癌症的高
危人群，也有必要做癌症筛查。
肝癌筛查，可检查血清甲胎蛋白
（AFP），更有效的则是腹部超
声。胃癌可以通过胃镜筛查。

张苏展提醒，公众不要过于
迷信肿瘤标志物、PET—CT等检
查。因为这些都是确诊癌症后的
检查手段，不是普通人用来早期
癌症筛查的手段。至于基因检测，
如果家中亲人有过疾病史，或者医
生有重点怀疑，才会建议患者去做
基因检测。很多检查也不需要每
年进行，比如，普通人肠镜检查没
有异状，可以5年后再做。

C这些检查适合高危人群

判断筛查手段是否有效，关
键要看能否降低死亡率。美国
有研究发现，针对前列腺癌的筛
查，虽然有助于早期发现前列腺
癌，但与没做早期筛查的病人相
比，两组死亡率没有任何差别。

因此，并不是所有的筛查都
能带来益处。目前，一致公认肯
定有益处的只有宫颈癌的筛查，
美国疾控中心推荐的筛查项目
也仅有四种：乳腺癌，宫颈癌，肺
癌，结直肠癌。

中国科学院院士韩启德教授
曾表示，对于“进展极快型”的恶
性肿瘤，筛查是没用的，即使发现
了立刻治疗往往也难以逆转；有
些恶性肿瘤属于“渐进型”，筛查
效果较好，因为早期症状出现前，
有相当长的一段时间可以查出
来；有些恶性肿瘤发展较慢，可能
到生命终结时也没造成实质危
害，患者能否从筛查中获益，还需
进一步思考。每种恶性肿瘤都包

含这三种类型，只是不同肿瘤包
含某一种类型的概率不同，如食
管癌、胰腺癌多数为第一种类型；
结肠癌、宫颈癌含第二种类型较
多；而前列腺癌、甲状腺癌多数为
第三种类型。近些年在乳腺癌、
肺癌和黑色素瘤中也发现越来越
多的第三种类型患者。

专家表示，不恰当的癌症筛
查可能会在被筛查者没有癌症
时得出异常结果（假阳性）。即
使筛查正确诊断出了肿瘤，有些
肿瘤的生长也许非常缓慢，在患
者生命周期内不会产生危害，对
此进行治疗会造成过度医疗。
不恰当筛查还可能给患者带来
不必要的心理压力。

所以，在选择癌症筛查之
前，每个人都要了解自己的健康
背景、对自己来说危险度最高的
癌症是什么，最好咨询肿瘤专科
医生，进行风险评估，以便做有
针对性的检查。

D不恰当筛查可能弊大于利

本报讯 记者朱亚平报道：“每天
坚持慢跑，为的就是身体更健康。”4日
一早，家住温泉城区交通路附近的周
先生便从外面跑步回来。

市中心医院相关负责人介绍，冬
季来临时，有很多人都勇于尝试锻炼，
为求身体更健康，但如果你没有一直
锻炼的习惯，突然在冬季进行锻炼，就
有可能造成一些伤害。

冬天如何安全有效的锻炼身体？冬
季运动要选择动作幅度较小、热量消耗
较大的有氧运动。年轻人可以选择跑步
等高强度的有氧运动，这样可消耗更多
热量，锻炼的时间应该比春夏季多出

10～15分钟。中年
人可选择快走、慢
跑、爬楼梯等低强
度的有氧运动。

冬季晨练适宜在日出后进行。最
佳健身时机则在14时至19时之间，此
时，人体自身温度较高，体力较充沛，
容易进入运动状态，不易损伤，对健康
大有裨益。

在室外锻炼，首先要做好充分热
身，冬季寒冷，血管收缩，血液循环不
畅，肌肉和韧带也较紧，可通过慢跑、徒
手操和轻器械的少量练习，使身体发热
微微出汗后，再进行较大强度的运动。

同时，热身时间应延长，最好控制
在15~25分钟。另外锻炼间隙要适当
缩短，尽量避免长时间处于冷空气
中。如果间隙过久，体温下降，易使肌
肉从兴奋状态疲惫下来，粘滞性增大，
再进行下组练习时容易受伤。另外跑
步之后一定要记得及时添加衣服，以
免风寒感冒。

冬季运动注意啥？
本报讯 记者丁婉莹报道：学生

小彭今年刚上大一，在咸宁职业技术
学院学习才不到一个学期，由于生活
比高中安逸太多，再加上又是个“吃
货”，他的体重噌噌直往上涨。眼看冬
天来了，“长肉”的季节到了，他越发着
急。

再也坐不住的他，找到校卫生室
的医生咨询了许久，他说自己的要求
并不高，只要不再长胖，能够控制在现
在的体重之下，他就知足了。

医生说要想不长胖，最关键的是
要“管住嘴”，健康饮食才能拥有健康
体质。

冬天胃口大开，不知不觉就容易
多吃，因此想减肥或者想保持体重的
人，应该有意地减少食物的摄入量，每
餐只吃七分饱。

大多数学生都比较爱吃零食，但
是在零食的选择上，需要好好斟酌，油
炸的以及各种膨化类食品热量高，比
如薯条、饼干、泡面的热量都非常高，
最好少吃。还有一些瓜子、松子等坚
果类食物，小小一颗热量惊人，也不要
多吃。

甜食也非常容易令人发胖，糖分
进入人体后，被人体吸收不了的，就会
变成糖元在身体内贮存，影响体内脂
肪的消耗，造成脂肪堆积，令人发胖。

还有不少人，尤其是男生有吃宵夜
的习惯，在冬季最好改一改。冬季热量
消耗得少，若再吃宵夜，就会造成营养过
剩，想不发胖都难。
再者，吃宵夜会加
重肝肾的负担，对睡
眠和健康都不利。

冬季怎么饮食不易胖?

战胜卒中 从“早”做起

市中心医院首例3D腹腔镜下

肝癌根治性手术成功实施
本报讯 记者周萱、通讯员徐铭怿报道：近日，我市首

例3D腹腔镜下肝癌根治性手术在咸宁市中心医院成功实
施，经过治疗，现患者术后恢复良好，择日即可出院。

43岁的吴先生因腹痛不适来市中心医院肝胆胰外科
就诊，经过检查后确诊为肝癌。考虑该疾病的复杂性及手
术难度，经过多次病情讨论，该院决定运用3D高清腹腔镜
给该患者实施肝癌手术。

3D高清腹腔镜技术通过高清系统镜头传输的画面，由
两个摄像头合成立体效果，医生必须佩戴3D眼镜进行手
术操作，具有全高清的立体感和空间感，操作起来安全可
靠，减少了对患者的肉体创伤，使手术更加精准、安全。

经过有条不紊的术前准备，11月27日11时手术正式
开始，仅花费了2个多小时，通过5个不到2cm的小切口，
顺利地为该患者实施了规范化的肝癌根治性切除手术，术
中患者生命体征稳定，出血不到50ml，手术取得圆满成功，
术后病人恢复良好，术后病检提示切缘无肿瘤残留。

运用3D高清腹腔镜技术实施肝癌切除术在我市尚
属首例，它的成功开辟了我市肝胆胰科疾病治疗领域的
新方向，也标志着我市腹腔镜技术水平迈上了一个新的
台阶。


