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今年的 4 月 15 日至 21 日是第 30 个

全国肿瘤防治宣传周，主题为“综合施

策，科学防癌”。本期，我们邀请解放军

总医院第五医学中心肿瘤医学部专家，

为大家介绍肿瘤的相关知识，帮助大家

科学认识和防治肿瘤。

——编 者

肿瘤分为良性肿瘤和恶性肿瘤。良

性肿瘤生长缓慢，一般不会危及生命，通

过手术切除即可。恶性肿瘤包括癌症、

肉瘤、淋巴瘤等，一般生长较为迅速，并

且会侵害周围组织，手术后易复发，治疗

难度较高。

肿瘤的发生与不健康的生活方式有

关。吸烟、肥胖、缺少运动、膳食习惯不

合理、酗酒、心理压力过大等，都是肿瘤

发生的危险因素。研究表明，约 35％的

肿瘤与经常吸烟、饮用过量烈性酒有关；

约 45％的肿瘤与营养因素有关，即膳食

中摄入的热量、碳水化合物和脂肪过多，

或某些营养成分摄入不足（如维生素、食

物纤维）等。因此，践行健康的生活方

式，对预防肿瘤至关重要。

在日常生活中，建议大家做到以下

几点，以降低肿瘤的患病风险：①合理膳

食。多吃蔬菜水果，适量食用白肉，少吃

红肉，尽量不要食用加工肉类及熏烤食

物。②少饮酒。建议男性每天酒精的摄

入量不超过 25 克，女性每天酒精的摄入

量 不 超 过 15 克 。 需 要 注 意 的 是 ，喝 酒

“上脸”的人无法代谢体内积累的乙醛，

尤其不应该饮酒。③不吸烟。建议吸烟

人群尽早戒烟。④规律运动。研究显

示，有氧运动（快走、慢跑、竞走、滑冰、游

泳、骑自行车、打太极拳、跳舞、跳绳）、重

量训练（举重）等活动，可使患癌风险降

低 12%～28%。建议大家根据自己的年

龄及身体情况，选择合适的运动项目，避

免运动过度。⑤定期体检。体检时要选

择专业的体检机构，并根据个体年龄、既

往检查结果等选择合适的体检项目。目

前的医学技术手段已经可以检测出大部

分早期癌症及癌前病变，如胸部低剂量

螺旋 CT 可以检查肺癌，超声与钼靶可

以检查乳腺癌，胃肠镜可以检查消化道

肿瘤等。

从正常细胞发展到癌细胞需要十几

年的时间。发现越早，肿瘤的治疗效果

越好，肿瘤患者的生存时间越长。因此，

建议大家积极关注身体的危险信号，一

旦出现以下症状应及时就诊：身体浅表

部位出现异常肿块；体表黑痣和疣等在

短期内色泽加深或迅速增大；身体出现

异常感觉，如哽咽感、疼痛等；皮肤或黏

膜溃疡经久不愈；持续性消化不良和食

欲减退；大便习惯及性状改变或带血；持

久性声音嘶哑、干咳、痰中带血；听力异

常、流鼻血、头痛；阴道异常出血；无痛性

血尿、排尿不畅；不明原因的发热、乏力、

进行性体重减轻。

有的人认为患上癌症后难以治愈，

其实并非如此。世界卫生组织提出：三

分之一的癌症完全可以预防；三分之一

的癌症可以通过早期发现得到根治；三

分之一的癌症可以运用现有的医疗措施

延长生命、减轻痛苦、改善生活质量。如

果不幸患上癌症，不要惊慌，应尽快选择

正规医院接受规范治疗，不可偏听偏信，

以免错过最佳治疗时机。

对肿瘤的治疗存在误区，可能会影

响治疗效果。在此，我们总结了一些肿

瘤治疗的误区分享给大家。

误区一：家属和医护人员向肿瘤病

人隐瞒病情。有的人认为，向肿瘤患者

隐瞒病情，可以减轻肿瘤患者的心理负

担，是对患者的保护。但是，肿瘤治疗如

手术、放化疗等，都需要病人的密切配

合。若患者不了解病情，难以理解治疗

方式，可能会错失治疗机会。

误区二：放化疗弊大于利。放化疗

在杀伤肿瘤细胞的同时，会损害健康细

胞，引发副作用。但是，若癌细胞已经全

身转移，或手术后体内仍有残存的癌细

胞，仍需要通过放化疗进行治疗。而且，

目前已有多种药物可以减轻放化疗对机

体的损伤。

误区三：不重视复查。一些肿瘤患

者在症状缓解或肿块消失后，认为已经

治愈，不需要再复查。这种想法是错误

的。定期复查和继续治疗，对肿瘤患者

来说至关重要。尤其是症状刚刚有所好

转的患者，更要重视复查。

误区四：不重视疼痛管理。许多肿

瘤患者在治疗过程中或结束后，会出现

疼痛的情况。使用药物或用其他方法来

减轻疼痛，是肿瘤治疗的重要组成部分，

可以帮助患者提高生存质量。如果肿瘤

患者已经出现疼痛情况，可以向医生求

助，并遵医嘱进行疼痛管理。
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春暖花开，各种植物会向空气中散

播大量花粉、毛絮等过敏原，是过敏性

疾病的高发季节。有的战友接触过敏

原后，会出现鼻塞、打喷嚏、眼痒等过敏

症状，影响日常训练和生活。北部战区

总医院呼吸内科过敏反应门诊副主任

医师柴若楠提醒大家，春暖花开要警惕

过敏性疾病。

一

过敏性疾病又称变态反应性疾病，

在春季较为高发。目前认为，过敏性疾

病主要与个人体质有关。过敏体质人

群吸入、食入或接触各种过敏原（如尘

螨、花粉、动物皮毛、海鲜、药物、化工产

品等）后，身体会把这些物质当成“入侵

者”，启动免疫功能去防范和排斥这些

物质。这一过程就会使身体出现鼻塞、

流鼻涕、打喷嚏、眼痒、荨麻疹、湿疹甚

至腹泻等过敏症状。

过敏性疾病的种类很多。其中，过

敏性鼻炎、过敏性结膜炎、过敏性哮喘

和过敏性皮炎较为常见。

过敏性鼻炎也称变应性鼻炎，主要

症状表现为阵发性喷嚏、流清涕、鼻塞

和鼻痒等。部分患者会出现嗅觉减退

的症状。过敏性鼻炎分为常年性和季

节性。常年性过敏性鼻炎发病无规律，

一年四季都会出现过敏症状。季节性

过敏性鼻炎具有一定的规律性，比如北

方地区的秋天和初春，是过敏性鼻炎的

高发时段。

过敏性结膜炎多发生在春秋两季

（3～5 月和 9～10 月），通常与过敏性鼻

炎合并发作，主要表现为持续眼痒，并

伴有不自觉流泪、眼睑红肿等症状。过

敏性结膜炎的症状与细菌性结膜炎的

症状不同。细菌性结膜炎一般会出现

眼部脓性分泌物，单纯的过敏性结膜炎

则不会出现。

过敏性皮炎的外观症状主要是皮

疹 ，急 性 期 局 部 一 般 会 出 现 明 显 的 红

斑、肿胀、丘疹，严重的甚至会出现水

疱。此外，过敏性皮炎患者会有明显的

瘙痒症状，而且越抓越痒。建议过敏性

皮炎患者在症状发作时尽量不要搔抓

皮肤，防止患处糜烂、渗出、结痂。

过敏性哮喘通常表现为反复发作

的喘息和咳嗽，夜间和清晨症状较重，

发 病 前 可 有 流 涕 、打 喷 嚏 、胸 闷 等 不

适。严重的过敏性哮喘患者可有呼吸

困难、憋气、呼气时间延长等症状，并伴

有明显喘鸣音。一旦出现上述情况，应

及时前往医院就诊。

二

做好预防工作，能够有效减少过敏

性疾病的发作次数。建议过敏体质人

群在日常生活中注意以下几点。

远离过敏原。有过敏史的人群在条

件允许的情况下，可以到医院做过敏原

筛查，明确自己的过敏原，并在日常生活

中尽量避免接触会使自己过敏的物质。

过敏体质人群在花粉多发季节，应尽量

减少户外活动，外出时佩戴口罩、护目镜

等；在室内时关好门窗，防止花粉飞入。

做好清洁工作。保持居住环境干

净卫生，及时清洁纱窗、家具、空调等，

床单被褥做到勤洗勤晒。做好自我清

洁，外出返回后清洗鼻腔、手部和脸部，

去除身上可能携带的花粉及其他过敏

物质。

进行预防性治疗。明确有过敏史

的战友，在过敏季到来前 1~2 周或接触

过敏环境前，可进行相应的预防性用药

治疗，以控制过敏症状。

如果已经出现过敏症状，应尽快脱

离过敏原，同时进行规范的药物治疗。

药物治疗一般采取口服和局部外用药

相结合的方法。比如治疗过敏性鼻炎

时，可以遵医嘱口服抗组胺药物（依巴

斯汀、盐酸左西替利嗪、盐酸非索非那

定等），同时局部外用鼻内抗组胺喷剂、

鼻用激素喷剂（如糠酸莫米松鼻喷剂、

布地奈德鼻喷剂等）。此外，过敏性疾

病患者在过敏期间不要吃牛羊肉、海鲜

及菌类食物，不要饮酒。除以上常用的

对症治疗手段外，目前临床上还有过敏

原特异性免疫治疗方法。反复发作及

药物控制不佳的患者，可以遵医嘱应用

过敏原特异性免疫治疗。

三

了解过敏的相关知识，可以帮助我

们科学预防过敏性疾病。在此，为大家

分享一些过敏相关的小常识。

花粉过敏只要不接触花就可以

吗？花 粉 分 为 风 媒 花 粉 和 虫 媒 花 粉 。

造成过敏的花粉主要是风媒花粉。柳

树、榆树、艾蒿、豚草等的花粉，都属于

风媒花粉，可以随风飘散，传播范围较

广。即使不接触花，这些花粉颗粒也容

易被敏感人群吸入呼吸道。因此，在花

粉高峰期，建议花粉症患者出门时戴好

口罩、护目镜，还可使用鼻用花粉阻隔

剂，以减少过敏原的接触。

过敏性疾病患者能使用激素类药

物吗？有的患者片面认为激素类药物

有 副 作 用 ，拒 绝 使 用 激 素 类 药 物 。 其

实 ，过 敏 性 疾 病 患 者 使 用 激 素 类 药 物

时，通常是小剂量局部用药，能够快速

缓 解 症 状 ，对 全 身 的 副 作 用 较 小 。 比

如，过敏性哮喘患者一般使用激素类吸

入剂进行治疗，可有效控制气道炎症。

过敏是免疫力低下导致的吗？有

的人认为，过敏是免疫力低下造成的，

便想通过服用增强免疫力的保健品来

提高免疫力，避免过敏症状发生。事实

上，过敏与免疫力强弱没有直接关系。

过敏是免疫系统异常的一种表现，即身

体的免疫系统对一些本不该防御的物

质产生免疫应答，进而使身体出现过敏

症状。建议过敏性疾病患者避免接触

过敏原，平时注意均衡膳食、劳逸结合、

适当锻炼，从而增强身体素质。

冷空气会引起过敏吗？有的过敏

性呼吸道疾病患者遇到冷空气后，会出

现鼻塞、流涕、打喷嚏等症状或咳嗽、气

喘 症 状 加 重 ，就 认 为 自 己 是 冷 空 气 过

敏。事实上，冷空气不会导致过敏。过

敏性呼吸道疾病患者常常伴有慢性气

道炎症及气道高反应性。当患者接触

过敏环境或冷空气、刺激性气味后，就

容易诱发鼻炎或哮喘发作。因此，不是

冷空气导致过敏，而是冷空气的刺激加

重了患者呼吸道疾病的症状。

春暖花开，警惕过敏性疾病
■董良毅 本报特约通讯员 白天任

骨折是一种较为常见的训练伤，可

导致运动功能障碍，影响官兵日常训练

和生活。

常见的骨折类型包括腰椎骨折、肱

骨骨折、胫骨骨折等。如果不慎从高处

坠落或遭受重物打击，较容易发生腰椎

骨折。腰椎骨折的病情一般较为严重，

发 生 后 要 进 行 紧 急 救 治 并 及 时 送 医 。

需 要 注 意 的 是 ，搬 运 腰 椎 骨 折 的 伤 员

时，要使用硬担架，不要使用帆布或绳

索制成的担架，防止脊柱扭转。肱骨骨

折一般由摔伤、撞击等直接或间接暴力

造成，可合并血管、神经损伤。伤后应

及时将上臂固定并就医。长时间剧烈

运动会导致肌肉疲劳、应力集中作用于

胫骨，进而引发胫骨骨折，主要症状表

现为胫骨前压痛、肿胀等。如果官兵在

训练时出现小腿疼痛、肿胀症状，应合

理休息，并辅以物理治疗，防止胫骨疲

劳性骨折发生。

增强个人防护意识、掌握科学的训

练方法，可以有效预防骨折发生。建议

战友们在训练过程中注意以下几点。

充分热身。官兵在训练前应充分

热身，舒展关节和肌肉，让身体提前进

入运动状态，从而降低训练伤的发生概

率 。 热 身 时 要 感 觉 身 体 发 热 、轻 微 出

汗、呼吸加快。需要注意的是，不能用

慢跑代替训练前的热身动作。

有效防护。如果训练过程中未做

好防护措施，可能导致骨折发生。建议

组训者在训练前检查训练设施，防止因

训练器械松动、维护不及时等造成意外

伤害；进行障碍翻越等高强度训练时，

应设置安全员，必要时提供保护垫等，

以最大限度避免意外发生。官兵自身

在训练时要掌握正确的动作要领，避免

急停、扭转等动作，以减少对关节和韧

带的损伤。

选择合适的训练装备。选择合适

的 训 练 装 备 ，有 助 于 降 低 骨 折 的 发 生

概率。建议战友们在训练时选择合脚

的鞋子，鞋带要松紧适度，必要时还可

穿 戴 踝 关 节 护 具 。 进 行 障 碍 翻 越 、空

降 等 危 险 系 数 较 高 的 训 练 时 ，可 合 理

佩戴护具，如护肘、护膝、护腰等。护

具 在 受 到 直 接 或 间 接 暴 力 冲 击 时 ，可

起 到 缓 震 和 支 撑 的 作 用 ，从 而 降 低 腰

椎骨折、上臂骨折、下肢骨折等的发生

风险。尤其是既往有骨或关节外伤史

的 战 友 ，合 理 佩 戴 护 具 能 有 效 避 免 伤

情复发或加重。

控制训练强度。训练强度过大会

增加疲劳性骨折的发生风险。建议官

兵在训练时，根据自身情况选择合适的

运动量和运动强度，避免长时间、超负

荷重复单一动作。

注重劳逸结合。训练后适当休息

有助于修复受损组织、恢复体能，从而

保护骨骼和关节健康。建议战友们合

理安排训练和休息时间，不要长时间进

行高强度训练，也不要带伤训练。如果

训 练 后 出 现 身 体 疼 痛 症 状 ，且 反 复 发

作，要及时就医。

科 学 训 练 防 骨 折
■陈 铭 程栋梁

健康讲座

健康话题

健康小贴士

姜 晨绘

近日，第 71 集团军某旅通过开展形式多样的心理服务活动，帮助官兵缓解心理

压力，培养团队协作意识。图为官兵进行“同心同步”心理游戏。 王文周摄

近日，新疆军区总医

院野战医疗队开展健康巡

诊活动，为高原驻训官兵

送 医 送 药 ，进 行 心 理 辅

导。图为野战医疗队军医

为战友讲解用药的注意事

项。
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健康链接

巡 诊


