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生活百科

每天散步半小时
乳癌风险降一成

对于女性而言，任何年纪开始运动都不晚，
50岁以上妇女每天坚持散步30分钟能降低患乳
癌风险。不过一旦停止锻炼，运动降低乳癌风险
的效果就减弱了。

最新研究显示，对于女性而言，任何年纪开始
运动都不晚，50岁以上妇女每天坚持散步30分
钟能降低患乳癌风险。而且，研究人员还发现，这
一结果只适用于那些在过去4年坚持锻炼的女
性，如果4年前或更年轻时锻炼过，但未能坚持，
则不会产生乳癌风险降低的效果。

专家表示，即使是强度不大的娱乐运动也会
对降低乳癌风险快速起效。如散步，每天散步30
分钟就能达到很好的效果。不过一旦停止锻炼，
运动降低乳癌风险的效果就减弱了。因此，要鼓
励绝经后的妇女坚持运动，没有运动习惯的要考
虑开始运动，因为运动能快速降低乳癌风险。

（桑九）

春季治脚癣
五类用药是关键

治疗脚癣时，应根据不同的情况采用不同的
药物和剂型，这样才能取得更好的疗效。

丘疹鳞屑型可用各种抗真菌软膏，如可选用
1%～2%克霉唑软膏、咪康唑霜、联苯苄唑乳膏
（凝胶）、盐酸特比萘芬软膏中的一种外搽患处，
每日1～2次。

水疱型可用酊剂、擦剂外涂，如克霉唑癣药
水、益康唑癣药水，或与上述抗真菌药软膏（乳
膏、凝胶）交替使用。

趾间糜烂型中糜烂潮湿明显者应先用3%硼
酸溶液或0.1%利凡诺溶液湿敷；仅有浸渍发白无
明显渗液时，先用粉剂，待皮肤干燥脱屑后再用
抗真菌的霜剂或乳膏治疗；若继发细菌感染者，
应先用抗菌药物控制感染，再行抗真菌治疗。

角化过度型的治疗忌用酊剂等刺激性剂型，
可选用渗透性强、药物浓度高的角质剥脱剂，如
10%水杨酸软膏、白氏软膏厚涂，必要时外加塑料
薄膜封包，每晚一次，使其角质软化剥脱。

（宗宗）

腰粗腿粗
都是久坐惹的祸

久坐的办公族们，如何在不影响日常办公的
同时，达到自然减重的目的呢？分享给大家三个
小窍门。

找张可调节高度的桌子

久坐的白领们整天粘在椅子上，找张可以调
节高度的办以桌，这样就可以偶尔站着处理文件，
而不用整天粘着椅子了。从坐姿改为站姿，那么
每天燃烧的热量可以增加三分之一，大概是350
卡路里。

走出去打电话

除了吃饭喝水，基本上没什么机会站起来？
那么在你接到电话时，就可以戴上耳机出去打电
话，顺带走走。另外可以下载能计步的App，计
算一天里所走的路程。每走500步就可以燃烧
25卡路里。

零食放左边，水果放右边

很多人桌子旁边都准备着零食，试着把这些
放在左手的抽屉里。因为研究人员发现，我们都
习惯了用右手去取东西。所以在右手边放上健康
的水果，那么肚子饿的时候就能吃点苹果等，而不
是随手伸向饼干等垃圾食品。 （生时）

前列腺癌是老年男性最常见的
恶性肿瘤，其发病率在西方一些国家
仅次于肺癌，占男性恶性肿瘤的第二
位。在我国，前列腺癌发病情况也不
容乐观，患病高峰年龄在75-79岁。
目前，超过60岁发病率在明显增长，

应引起社会的应有重视。
前列腺癌是一种进展比较迅速

的恶性肿瘤。有资料表明，如果得不
到早期诊治，从发现症状开始，平均
存活期只有3～5年。“实际上，前列
腺癌出现症状时多半已不是早期，而

且因癌肿长大阻塞膀胱出口和压扁
尿道，会出现尿频、夜尿增长、排尿困
难以及血尿等症状，与前列腺增生的
临床表现相似，容易误诊为前列腺增
生症。”海南省农垦三亚医院泌尿外
科主任汪溢介绍说。

另外，前列腺癌很早就可发生转
移，出现的转移症状有时会比局部症
状更明显，甚至还可能早于局部症
状。部分病例以转移症状就诊，表现
为腰骶部、髋部疼痛，坐骨神经病，锁
骨上或皮肤肿块，咳嗽，咯血，胸痛等。

病情发现时多为晚期

我国前列腺癌发病情况不容乐观，超过60岁发
病率明显增长，应引起社会重视

！
前列腺癌
来势汹汹小心

前不久，新加坡总理李显龙接受了前列腺癌手术。其实，还有很多广为人知的“大人物”都曾患前

列腺癌，这里面包括“资本大鳄”巴菲特，“传媒巨头”默多克，日本明仁天皇以及前首相森喜朗。

近年来，我国前列腺癌的发病率逐年攀升，北、上、广等发达城市的调查数据显示，近几年前列腺癌

的发病率已经达到32/10万男性，成为男性最常见的泌尿系统恶性肿瘤。前列腺癌发病原因是什么？

应该如何预防？

■ 本报记者 侯赛 通讯员 陈洁

■ 本报记者 侯赛

前列腺像人体的其他器官一样，
也有一个发育、成熟到衰老的过程。
前列腺增生是大多数男性都无法抗拒
的一种老年退行性病变。

“前列腺增生初发时症状轻微，不
易察觉。只有增大的前列腺逐渐地压
迫尿道，症状缓慢加重，才可能逐步察
觉。”海南省农垦三亚医院泌尿外科主
任汪溢告诉记者，前列腺增生最早的
临床症状表现为夜尿次数增多，过去
夜间不起夜的人出现了每天1—2次的
夜间排尿，这往往反映尿路已经发生
了早期梗阻。当夜尿从1—2次发展至
2—3次甚至4—5次，说明下尿路梗阻
程度在逐渐加重。在夜尿次数增加的
过程中，患者会逐渐感到排尿无力、射
程缩短、尿线变细，有时排尿中断，有
排尿不尽感或者出现尿滴沥。

如何判断自己是否患有前列腺增
生？汪溢表示，比较简单的办法就是
去医院做B超检查膀胱的残余尿量，
检测一下排尿后膀胱是否存在残余尿
量，残余尿量有多少。正常人残余尿
量大约在10ml以内，超过10ml则意味
着可能发生了前列腺增生，若残余尿量
达到50—60ml以上时，说明前列腺增
生严重，临床上一般被认定为手术指
标，此时患者应该进行手术治疗。

有些30岁左右的年轻朋友在体
检做彩超或B超检查时，其超声报告
单上提示“前列腺增大”或被医生告知

“前列腺增大”。汪溢表示，其实这种
提示没有实际的临床意义，也不能说
是前列腺增生的表现。若明确是否患
有前列腺增生，前提条件是年龄，患者
年龄应当在40—45岁以上。其次在
于是否有临床症状，然后还要结合前
列腺肛门直肠指检以及膀胱的残余尿
量等检查指标才能做出判断。

前列腺的大小与前列腺增生症的
临床症状不成正比，换言之，不是前列
腺腺体越大，就说明前列腺病情越严
重、临床症状越严重。前列腺增生的
症状及病情严重程度是与前列腺增生
的部位有关的。

“有的患者前列腺增生的大小、程
度并不严重，但其增生的部位、位置不
好，比如是中叶增生，导致其临床症状
非常严重，需要手术治疗。有的患者
前列腺增生的腺体很大，但症状并不
严重，只需要药物干预即可，没有达到
手术的指征。”汪溢说。

汪溢表示，如果前列腺增生刚刚
发病，病情较轻，仅有轻度排尿不畅、
排尿延迟、尿后滴沥，夜尿次数少于3
次，可先接受药物治疗和理疗。如果
前列腺增生的症状较重，比如说排不
出尿，尿频的几分钟尿一次，B超发现
前列腺增大明显，导致膀胱中的尿排
不出来，以至于影响到双肾，造成双肾
积水，应考虑手术治疗。

中老年男性
易患前列腺增生
不是前列腺腺体越大
就说明前列腺病情越严重

早期前列腺癌可以通过手术治疗
获得治愈，如果确诊时肿瘤仅局限在
前列腺内部而没有远处转移，那么手
术后10年—15年的存活率可以达到
90%以上。早期前列腺癌通过不同形
式的放疗也能够取得满意的效果，这
种局限在前列腺内部的前列腺癌经过
放疗，5 年—10 年的存活率可高达
80%和65%。

如何早期发现前列腺癌呢？“直肠
指诊、超声检查和前列腺特异性抗原
（PSA）测定是目前诊断前列腺癌的三

大‘法宝’。”汪溢建议，这三项检查应
该作为老年男性的健康普查项目。其
中，直肠指诊和血清PSA作为“一线”
检查方法，经直肠超声检查作为“二
线”检查方法。对于50岁以上的老年
男性，每年都应直肠指诊和PSA检查，
如发现异常，应积极地实施经直肠超
声检查。

直肠指诊（DRE）是最常用到的一
种检查，方便、易行，几乎没有痛苦，整
个检查只需要几分钟就可以完成，当
时就能得知检查结果。有经验的医生

通过直肠指诊诊断前列腺癌的准确性
可以提高到60%。

其次，早期前列腺癌的患者，可以
在直肠超声检查中发现前列腺内是否
有异常结节。通过这种特殊检查，医
生还可以判断肿瘤的体积以及肿瘤有
没有侵犯前列腺的包膜，帮助判断前
列腺癌的临床分期及预后。

特别注意的是，前列腺特异性抗
原的发现在前列腺癌诊治工作中具有
十分重大的意义，它使前列腺癌的诊
断提早了5—8年，从而在一定程度上

改变了多数患者要到晚期才能确诊的
局面。

“PSA检查对诊断前列腺癌具有
很高的准确性。进行PSA检查很方
便，只需在检查的当天抽2毫升血就
可以了，检查前吃饭、喝水都不会影响
检查的结果。”汪溢提醒，50岁以上的
男性，应每年到医院抽血查一次PSA
（前列腺特异性抗原），如发现PSA升
高，应进一步检查，必要时进行前列腺
穿刺活检。如有家族史的高危人群，
45岁起就要开始关注前列腺健康。

直肠指诊有效诊断前列腺癌

要预防前列腺癌，“日常生活中，应
做到粗茶淡饭，清心寡欲，加强运动，多
注意自己的身体状况。”汪溢认为，饮食
上，要尽量少吃或不吃高脂肪的食物，

多吃白肉像鱼类、鸡类，积极锻炼身体，
排除代谢产物，改善睡眠质量，增强免
疫能力。同时，适当多吃胡萝卜、番茄
等蔬菜，对中老年人预防前列腺癌也有

益处。
由于雄激素和前列腺癌发病的关

系，患者切忌吃含有雄激素或“壮阳”的
食物、中药或中成药。值得注意的是，

前列腺癌治疗可能会增加患者失去性
功能和性趣的风险。对较年轻的患者
而言，有可能因此产生抑郁。妻子应该
多关心丈夫的情绪，加强交流沟通。

两大预防法宝：清淡饮食、锻炼身体

■ 见习记者 王培琳

电脑普及之前，颈椎病常见于老
年人。但是由于电脑及电子产品的
普及，颈椎病逐渐年轻化。因为职场
中要用电脑，休闲中要玩手机、
iPad。无论玩电脑还是手机，头颈都
固定一个姿势久了，加上平时运动
少，从而导致颈肩肌肉过度疲劳，最
终患上颈椎病。

据海南医学院附属医院脊柱骨
病外科副主任医师黄涛介绍，临床
上，颈椎病是一系列由于颈椎不稳退
变所引发疾病的总称。颈椎病分5种
情况，但不管是哪一类型的颈椎病，
其发病的基础都是颈椎失稳，这要求
我们在日常生活和工作中，要注意保
护好自己的颈椎，尽可能减少长时间
伏案低头的不良体位，并合理运动，
保持颈肩背肌处于良好的生理状态，
避免颈椎病发生发展。

黄涛认为，有效加强颈肩背肌群
运动可以减轻颈椎病，但是从运动医
学上来说，任何运动均不能过度，运动
后如果疼痛不适，局部可能已有肌肉、
韧带、软骨等组织结构损伤，需注意休
息。

譬如，有些女士经常喜欢做瑜
伽。但是过度屈颈低头的拉伸动作如

果过多，可能会拉伤颈背部肌肉。因
此做完瑜伽，觉得颈部有些不舒服，则
应避免近期内再次重复弯腰低头的动

作。
生活中，最普遍的运动当属跑

步。但是，跑步后发现肩膀酸、颈椎硬

症状的人不在少数。有些人在跑步过
程中方法不当，可能导致对踝关节和
膝关节的冲击，冲击力顺着膝关节往
上，一直到达颈椎这个位置。一次跑
步下来，颈椎如此反复地受到冲击动
作，可能加重颈椎病。当患者发现疼
痛时，不要强行运动，而应等疼痛消失
之后，再合理运动。

对于有颈椎病倾向或者是已经患
有颈椎病的患者来说，黄涛建议，如果
要选择一个长期进行的运动，非游泳
莫属。游泳是典型的“非负重锻炼”，
可避免对人体负重关节的冲击和磨
损，又能有效锻炼肌肉与韧带，对颈椎
病患者有着极好的辅助治疗作用。但
是，应注意正确的游泳姿势，且游泳池
水温不宜过低，在游泳前要进行充分
的准备活动，游泳的时间不宜过长，以
避免颈部腰部过度疲劳。

除了适当运动，为了减轻或者避
免颈椎病，大家在日常生活中也应注
意以下几点：首先日常中保持头颈正
确姿势，不要总是低头。其次，睡眠时
应选择合适高度的枕头，不能过高也
不能过低，以头颈部不悬空为最佳。
此外，长期伏案工作者，应注意时间间
隔地活动头部、颈部，以消除暂时性颈
椎疲劳，避免严重劳损。

得了颈椎病怎样运动？
可选择游泳等方式，避免运动过度

并非所有颈椎病患者
都适合推拿按摩

目前，颈椎病患者中95%以上是采用保守治
疗方法，而手术治疗却不到5%。但是需提醒，常
见的推拿按摩这类保守治疗并不适用于所有患
者。

推拿按摩是治疗颈椎病的一种常用方法。但
是，并非人人都适合采用推拿按摩的方法治疗颈
椎病。专家表示，对于脊髓型颈椎病和食道型颈
椎病，推拿按摩达不到治疗的目的，相反如果手法
过重，还可加重原有症状。特别是脊髓型颈椎病
病人，由于各种原因引起颈椎管的管径变小而使
脊髓受到压迫，脊髓在椎管内的缓冲间隙缩小，手
法不当，能使脊髓受到短暂的剧烈撞击，造成病人
的即刻瘫痪，此种情况临床时有出现，严重的可造
成病人终生的高位截瘫。对食道型颈椎病，按摩
推拿也不能减轻食道的压迫。因此，如果你患有
颈椎病，一定要首先确定所患颈椎病类型后，再决
定能否进行推拿按摩治疗，以防造成不良后果。

专家提醒患者，一旦患了颈椎病，尽量要在医
生的指导下进行推拿按摩，不要盲目吃药，否则就
会导致病情加重，甚至有晕倒的情况发生。另外，
在日常生活中，尽量不要做过重的体力劳动，由于
颈椎得不到休整，就会出现突发性肢体疲劳。平
时要注意经常锻炼身体来预防颈椎病的发生。

（生时）


