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国家癌症中心最新发布的数据显示，全国胃
癌的年发病人数超过35万，位列所有恶性肿瘤
第5位；死亡人数超过26万人，位列恶性肿瘤第3
位。近年来，年轻人患胃癌的概率越来越高，在
全球已成为不可忽视的上升趋势。

胃癌与饮食相关 年轻人应警惕

浙江大学医学院附属第一医院胃肠外科主
任覃吉超教授接诊的胃癌患者中，最年轻的是只
有18岁。这名患者罹患低分化腺癌，是一种易
复发、易转移的恶性肿瘤疾病。

浙江大学医学院附属第一医院胃肠外科主
任 覃吉超：这个病人有一个特点，长期吃烧烤
类食品，长期吃腌制食品和熏烤食品，胃癌发病
率就会增加。

医生在诊疗中发现，这名年轻的胃癌患者，
通常每周吃三顿烧烤。目前患者在微创手术中
切除胃的三分之二，已经出院。

记者在北京、上海、浙江等地多家医院采访时，
很多医生告诉记者，像这样的年轻胃癌患者，在临
床中明显增多，有的甚至是十几岁的未成年人。

专家告诉记者，虽然我国胃癌高发年龄集中
在 45 岁以上，但近年来，屡有年轻人被确诊胃
癌，应该引起警惕和重视。据了解，我国胃癌患
者大约占全球40%。

八成胃癌与幽门螺杆菌有关

胃癌的死亡率，位列所有癌症前三。专家
称，胃癌确诊病例中，大部分都是幽门螺杆菌感
染患者，且幽门螺杆菌在人群中可以相互传播，
因此，根除幽门螺杆菌可以从源头上预防罹患胃
癌的风险。

北京大学第三医院消化科副主任 宋志强：
80%的胃癌都跟幽门螺杆菌有关，我们平时的一
些常见病，比如说消化不良的症状，消化性溃疡，

慢性萎缩性胃炎也都跟细菌密切相关，我们国家
现在有接近一半的人群有细菌感染。根除掉幽
门螺杆菌，可以从源头上来预防胃癌的发生。

北京大学肿瘤医院胃肠肿瘤中心病区副主
任陕飞：现在的统计数据来看，长期罹患幽门螺
杆菌感染的病人，他的胃癌发病率是正常人群的
6倍。

专家告诉记者，目前我国大约有接近一半的
人群感染幽门螺杆菌。幽门螺杆菌是通过口一口
途径传播的，是一种典型的“病从口入”的可传染
的细菌。人们在日常饮食中，同桌吃饭，不采取分
餐制，有可能相互传染。而感染幽门螺杆菌的患
者，如果不及时根治，会增加罹患胃癌的风险。

此外，专家表示，胃癌是“喂”出来的癌症，它
的发病率和饮食密切相关。

国家癌症中心、中国医学科学院肿瘤医院胰
胃外科副主任赵东兵：有一些地区比较喜欢吃腌
菜、腌鱼，属于胃癌的高发地区。

胃癌早期无症状 筛查是关键

记者采访中了解到，很多出现胃部不适的患
者，一旦被确诊是胃癌，几乎都是进展期。专家
强调，胃癌早期无症状，筛查是关键。

国家癌症中心、中国医学科学院肿瘤医院胰
胃外科副主任赵东兵：胃癌比较难发现的主要原
因，实际上就是早期的时候没有症状。当有症状
的时候多数它都是进展期。所以如果想早期发
现胃癌，最重要的就是进行筛查。

北京大学肿瘤医院胃肠肿瘤中心病区副主
任陕飞：胃癌家族史，幽门螺杆菌感染的高危人
群，建议胃镜是一年一查。

据了解，早期胃癌五年治愈率超过九成。然
而，目前我国早期胃癌发现率总体偏低。专家提
醒，胃部一旦出现不适症状，切勿自行诊断或买
药，应及时就诊。 来源：12月8日 中新网

每周三顿烧烤确诊胃癌

年轻人要警惕“喂”出来的癌症

大雪节气，气温会比以前明显下降，各种
呼吸道传染病的发生风险逐渐增加。日常要
注意防寒保暖，特别是对头部、面部、腰部和
腿部的保暖，要增衣加被。喜欢运动的人们，
在这个时候运动不要出太多汗，因为冬季是

“收藏”的季节，大汗后阳气外泄，很容易寒邪
入体，引发各种呼吸道传染病。

我们常讲要顺应天时、顺应自然，冬天来
讲要早睡晚起养阳气。平常可以泡泡脚、做
做艾灸来补阳气，比如艾灸关元、足三里等穴
位。关元穴在肚脐下三寸处，足三里在外膝
眼下三寸处，艾灸这两个穴位对养护阳气有
重要的作用。

冬季养阴润燥试试食疗方

老百姓常说“冬吃萝卜夏吃姜”。冬天我

们的饮食往往都比较温补，尤其是在北方地
区，暖气供应非常充足，很容易造成体内燥
热，所以大雪过后阳气更加郁闭，这个时候吃
一点萝卜或梨，可养阴、润肺、透热邪。比如
炖汤的时候，可以放一点白萝卜，能够缓解温
燥、清热消食。嗓子痒、咳嗽时，可以吃花椒
炖梨，有很好的散寒、润肺、润燥作用。这时
候注意不要吃太多辛辣刺激的食品，防止耗
伤人体的津液，进而生燥。

冬季如何提高睡眠质量？

良好的睡眠应该有以下几个方面特征：入
睡无困难、无早醒多梦或噩梦，醒后再次迅速
入睡，时长适中，第二天不感到疲倦和乏力。

要想提高睡眠质量，在冬天这个进入“收
藏”的季节，建议要提前一点睡觉，也就是早

睡晚起。入睡前要营造良好的环境，安静、光
线稍暗一点、温度适宜，选择合适的床和枕
头。中医讲“胃不和则卧不安”，建议睡前不
要吃得过饱；睡前不要剧烈运动，剧烈运动会
使阳气发散，阳不入阴，导致心神不宁、睡眠
不佳。可以采取泡脚的方式帮助睡眠。

还有一点很重要：睡前不要把手机带到
床上。睡前玩手机，会使人大脑兴奋，入睡后
还容易多梦。

如果入睡困难，可以做腹式呼吸，以自己
舒服的姿势为主进行深呼吸，把呼吸调匀，在
调整呼吸过程中，使神和形达成一致。

如果怕冷、手脚冰凉，可以试着用中医外
治的办法，如将黑胡椒或蒜泥用水调成糊状
后贴到涌泉穴，包裹后穿上袜子，这样可以起
到引热下行、引火归元的作用，有利于睡眠。

来源：12月6日 中新网

大雪时节如何养护阳气、养阴润燥？
如何提高睡眠质量？


