
生活中哪些不良习惯可能致
癌？癌症的三级预防是什么？为
什么说家庭是防癌抗癌的重要环
节？近日，2021年全国肿瘤防治宣
传周在京启动，10位院士共同倡议，
呼吁公众关注家庭在防癌抗癌中的
重要作用，鼓励家庭成员相互关爱。

癌症的三级预防
家庭是第一关

今年4月 15日至21日是
第 27 届全国肿瘤防治宣传
周，宣传主题是“健康中国健
康家——关爱生命 科学防
癌”。在启动仪式上，张伯
礼等10位院士共同发出

倡议，推广家庭关爱
的理念，呼吁以家

庭为单位，家庭
成 员 相 互 支

持，共同践

行健康文明的生活方式。
为什么要重视家庭对防癌抗癌的

作用？国家癌症中心癌症早诊早治办
公室副主任、研究员李霓告诉记者，癌
症具有家族聚集性，有些通过感染引
起，有些则受行为影响。例如肝癌就
与HBV和HCV病毒感染有关，并呈现
明显的家族聚集性；肺癌发病风险的
高低也与家庭成员是否吸烟有关。

“长期不健康饮食、吸烟酗酒、缺乏
运动、家庭氛围不和谐等，都可能成为
癌症的诱发因素。”中国医学科学院肿
瘤医院胰胃外科主任医师赵东兵说，

“要密切注意身体发出的危险信号，也
就是和以前不一样的症状，家庭成员之
间要互相提醒，及时就医。”

国家癌症中心等机构的研究显示，
约45%的癌症可以通过改变不良生活
方式得到有效预防。而在癌症的三级
预防中，一级预防就是病因预防，即针
对肿瘤发病的危险因素采取预防措施。

中国科学院院士、国家癌症中心主
任、中国医学科学院肿瘤医院院长赫捷
建议，要加强健康教育，引导、监督家庭

成员改变不良生活习惯，
进一步普及戒烟、限酒、

合理膳食、适量运
动、保持心情舒
畅等健康的生
活方式，把住
癌症入侵的第
一道门户。

日常体检不等于防癌体检
早诊才能早治

早诊早治是癌症的二级预防。今
年4月15日，江苏省肿瘤医院推出了视
频版《防癌宣传操》，把检查要点“唱”
成了歌词：“肠癌筛查靠肠镜，宫颈刮
片年年查，B超钼钯查乳腺，胃癌还需
胃镜筛，低剂量CT筛肺癌。”

“要注意的是，不能认为做过日常
体检，就能把癌症防住了。”江苏省肿
瘤医院党委书记冯继锋告诉记者，防
癌体检首先要通过问卷等方式，发现
各类肿瘤的高危人群，再针对不同的
癌种，采用不同的筛查手段，并及时通
过手术或其他方法干预。

李霓介绍，国家癌症中心已经编写
了《家庭防癌指南》和《癌症预防与筛查
指南（科普版）》，接下来将推行全民癌症
防控自助工程，方便民众通过小程序或
App自我测评是否属于癌症高危人群，
了解生活中存在哪些高危因素，如何降
低患癌风险，去做哪些适宜的筛查。

家庭成员
更要关怀癌症病人

“癌症防控不仅需
要政府和专业机构
的努力，也需
要每个家
庭的

参与。”国家卫健委疾控局副
局长吴良有说，家庭是社会的
细胞，要倡导家庭防癌理念，
宣传健康家风，有效降低癌症
带来的家庭负担和社会危害。

癌症的三级预防就是指
病人患癌后进行规范治疗，提
高生活质量，延长生存时
间。《家庭防癌指南》提出，当
家中有人被诊断为癌症时，
其他家庭成员要全力帮助
其树立战胜癌症的信心，
要与其多沟通交流，帮
助缓解其压力、疏导
患者情绪并正确面
对。在康复阶段，
癌症患者更需
要家人的陪
伴与关爱。

科技生活 健康
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薏米又叫薏苡仁、苡仁、药玉米、
菩提珠等，是一种粗粮，在餐桌上出
现的频率很高。

数据显示，薏米的蛋白质含量高
达12.8%，其所含的氨基酸种类、数量
与人体所需比较接近。薏米的其他营
养素含量也比较突出，比如膳食纤维
高出大米约2倍，维生素（包括B族维
生素、维生素E）是大米的2~3倍，矿物
质（包括钙、钾、镁等）是大米的1.5~2
倍。此外，薏米还含有多种生物活性

物质，比如黄酮类化合物、三萜类化合
物等，它们具有很强的抗氧化作用，有
助于清除体内自由基。

传统中医认为，薏米有一定的药
用价值，属于“药食同源”的一种谷
物，现代科学研究也发现，其中一些
成分例如薏苡仁酯和薏苡仁油可能
具有一定的药用活性。但需要提醒
的是，薏米性寒，粗纤维较多，不易消
化，因此虚寒体质以及肠胃功能差的
人不要长期大量食用。

中医认为“诸风掉眩，皆属于
肝”，意思是说，凡与眩晕有关的疾病
都与肝相关。随着春季气温的上升，
肝气旺盛，平日脏腑功能不足的人就
容易头痛、眩晕。

肝肾不足型。这类患者多表现为
头面潮红、五心烦热，春季气温上升即
感不适，经常腰膝酸软、精神萎靡、健
忘头晕，这多是肝肾阴液不足所致。
调理建议滋补养阴，晚上早休息，不运
动，远离电视、手机，注意肝肾保养。
可在医生指导下服用左归丸，平时多
按摩三阴交、足三里等穴位。

气血不足型。这类患者多表现为
面色不华，稍动即有气短心慌、头晕加
剧的症状，平时经常腹胀腹痛、神疲乏
力、倦怠懒言。春季，脏腑功能相对不
足，心脑供血相对减少，不能上荣头
脑，因此容易出现头晕。可在医生指
导下服用归脾丸、十全大补丸，还可按
摩风池、百会等穴位。

风痰上扰型。这类患者多表现为
头重昏蒙、胸闷恶心，春季风气当令，

风气易袭头面。平日身体痰湿不化、
脾胃虚弱的人，一定要清淡饮食，可在
医生指导下服用半夏白术天麻汤，平
时多按摩阴陵泉、丰隆等穴位。

肝郁化火型。这类患者多表现为
头目胀痛、口苦、失眠多梦、急躁易怒，
每当遇到烦恼时眩晕加剧。中医认
为，肝郁化火，火随风动，上扰清窍，所
以易发眩晕。可在医生指导下服用逍
遥丸，还可按摩内关（一手握拳并屈起
手腕，会看到两条突出的肌腱，内关穴
就在这两条肌腱之间；另一只手并起
三指放在腕横纹上，就是内关穴所在
处）、太冲（拇趾、次趾夹缝向脚背方向
二横指即是太冲穴）等穴位。

肝胆湿热型。这类患者多表现为
耳鸣耳聋、胁痛口苦、大便不调、小便
短赤、头晕等症状，男性可出现睾丸肿
胀热痛，女性多有外阴瘙痒等表现。
这是因为春季来临，肝向外升发的特
性使热上溢清窍，从而造成眩晕。可
在医生指导下服用龙胆泻肝丸，或按
摩风池、内关、百会等穴位。

有癌更有爱
——聚焦2021年全国肿瘤防治宣传周

新华社记者 陈席元 徐鹏航

春季为何眩晕的人多？
■ 吕沛宛

肠胃不好少吃薏米
■ 侯茜 王长松

嚼着吃的燕麦片一般可以分为
谷物燕麦脆和膨化燕麦片两大类。
谷物燕麦脆主要是因为谷物经过烘
焙等熟制或干燥工艺制成，可以直接
吃，也可以冲泡后吃。膨化燕麦片是
在受热或压差变化的过程中，使燕麦
体积膨胀或组织疏松的燕麦制品。
从营养上来说，嚼着吃的燕麦片β葡
聚糖含量有所下降。

β葡聚糖是燕麦中很重要的营养
成分，是一种可溶性膳食纤维，食用后
不仅易产生饱腹感，同时还可促进胃
肠蠕动，有利于延缓餐后血糖上升，提
高胰岛素的敏感性；β葡聚糖和燕麦中
的另一种活性成分皂苷可共同发挥作
用，有利于预防高脂血症，改善心脑血
管功能。β葡聚糖在燕麦皮中含量很
高，在加工成谷物燕麦脆或膨化燕麦

片的过程中，会有不同程度的损失，导
致营养成分大打折扣。

此外，这种燕麦片大都不是纯粹
的燕麦，通常会混合玉米、小麦、大米
等膨化谷物或谷物脆，所以很难达到
纯燕麦的保健效果。并且，多数可以
嚼着吃的燕麦片，其生产过程中往往
会通过添加一些油、糖以及香精，让
其口感更酥脆香甜；有的也会添加较
多的果干和坚果。适量的果干和坚
果对身体有益，但如果添加较多，就
会分散燕麦的主食价值，导致热量增
加，常吃会带来长胖风险。如果想尝
试嚼着吃的燕麦片，最好选择无糖、
无油的产品，它可以适当代替一部分
主食或者当餐间零食。需要注意的
是，嚼着吃的燕麦片升糖指数可能较
高，糖尿病患者尽量少吃。

可嚼燕麦营养会打折
■ 李园园


