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癌症的三级预防指什
么？ 中医方面可以怎么做？

在预防癌症发生方面， 现代
医学提出癌症的三级预防策略。
一级预防：即避免致癌因素，如戒
烟、HPV疫苗接种； 二级预防：即
早筛早诊， 如肺癌低剂量CT、肠
镜等筛查；三级预防：即规范化治
疗，降低复发转移风险。

中医在癌症预防中的方法主
要体现在 “治未病” 的理念上，
即通过病因学预防来减少癌症的
发生风险。 中医强调避免外邪侵
袭， 提倡规律作息、 保持乐观心
态、 适当运动、 合理饮食等， 以
增强体质和免疫力， 从而降低癌
症发生的风险。 主张合理搭配饮
食， 避免高脂肪、 高热量、 辛辣
刺激的食物， 多吃新鲜水果和蔬
菜。 提倡调和七情， 避免情绪过
激 ， 保持心理平衡 ， 推荐八段
锦、 太极拳等导引术， 通过 “以

形引气” 增强体质。 如果身体不
适， 建议服用增强正气的中药，
调整阴阳平衡， 提高机体抗病能
力； 如果癌症发生， 可考虑配合
中医处方治疗， 或者进行针灸、
推拿、 药浴等治疗， 通过刺激经
络穴位调节身体机能， 达到防病
治病的效果。

防癌饮食，中医建议怎么吃？

日常饮食对于癌症的预防和
控制十分重要。从中医角度说，讲
究“五谷为养”，吃饭要像彩虹一
样多彩。每天至少吃够5种颜色的
蔬菜水果，比如紫色的茄子、红色
的番茄、绿色的黄瓜等等。主食尽
量多样起来。吃肉也有讲究，优先
选鱼肉、鸡肉，猪牛羊肉每周别吃
太多。

注意一个大原则， 不管吃什
么都要注意阴阳平衡 。 举个例
子， 茶叶蛋的出现不仅仅是因为
味道好， 而是因为脾胃虚弱的人

吃了白水煮鸡蛋会导致消化不
良 ， 加点茶叶煮一下可以助消
化。 再拿凉菜举例， 多是加生姜
汁或者芥末或者辣椒汁， 有寒有
热， 这样才能平衡。

民间有说法 “发物” 会促进
癌症复发。 中医传统的 “发物”
的概念， 通俗点说就是吃多了上
火 ， 容易引起皮肤病 、 火热疔
疮。 从临床上看， 多数肿瘤均有
湿热内郁的病机存在， 为避免助
湿生热， 尽量少吃。 如果体质虚
寒， 吃点豆蔻、 花椒之类也未必
不可， 要切记不能吃辣椒。

西医观点认为， 无明确证据
表明单一食物致癌， 但高糖高脂
饮食可能促炎。 中医认为， 在进
行某些治疗或者疾病处于一些特
殊阶段时， 需要执行忌口原则。
比如化疗期， 建议忌辛辣， 因为
辛辣可能会伤阴； 忌油腻， 因为
油腻的食物会滞脾碍胃； 但可以
服用一些红枣枸杞乌鸡汤， 滋补
气血。 治疗后建议忌食羊肉、 韭
菜等温燥食物， 否则可能加重阴
虚， 可以吃一些百合银耳羹， 改
善咽干口干症状。

做什么运动有利于防癌控癌？

中医认为， 每天快走半小时
让身体微微出汗，叫“动则生阳”。
建议晨起运动， 而不是太阳落山
之后再去运动。 每周做两次力量
训练，比如深蹲、平板支撑，可以
增强肌肉，也就是给代谢“加油”。
特别推荐打太极拳、八段锦。

需要注意的是， 运动不能引
起疲劳。 很多人咬牙坚持运动，

导致运动完更加累， 甚至是大汗
淋漓， 喘息急促， 这就属于过度
运动， 会伤气伤阴， 直接导致免
疫力下降。 理想的运动是不喘不
出大汗， 运动完周身轻松， 就是
有效运动。

如何通过情绪管理预防癌症？

早在 《黄帝内经》 中， 中医
就发现 “情志致癌”， 长期生闷
气会导致肝气郁结， 用现代病理
机制讲就是会影响胆汁代谢， 肠
道菌群紊乱， 炎症因子增加； 焦
虑烦躁则会让交感神经兴奋， 刺
激肿瘤血管生长。

推荐一个妙招： 早上敲大腿
外侧的胆经， 晚上推大腿内侧的
肝经， 把坏情绪敲走。

中医四季养生法在防癌
中的应用有哪些？

中医防癌或者说预防任何疾
病， 都讲究 “跟着节气走”。 比
如， 春天吃香椿、 喝茉莉花茶能
够疏肝理气； 夏天用冬瓜、 苦瓜
能够清热利湿； 秋天炖银耳百合
可润肺， 增强呼吸道防线； 冬天
吃核桃羊肉温补肾阳， 增强免疫
细胞活力。 就像 《黄帝内经》 中
说的 “春生夏长 ， 秋收冬藏 ”，
身体跟着季节调整， 疾病自然发
生的几率就会降低。

中医调理留意两个关键点，
那就是“雨水”和“寒露”，这是自
然界从阳到阴， 从阴到阳的两个
转折点，是扶助正气、排出伏邪的
重要环节，一定要把握住。
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绿灯

红灯

小腿肌属于浅背线筋膜链的
一部分， 从足底延伸至后脑， 贯
穿腰部。 小腿段筋膜紧张， 会通
过张力传递影响腰部， 将压力集
中于下背部 。 从生物力学角度
看， 小腿肌肉紧绷， 足背屈角度
减少， 人会通过增加腰椎前凸来
维持步态， 腰椎压力增加， 导致
慢性下背痛。 日常可多做小腿拉
伸动作或滚动泡沫轴放松小腿，
空调房里注意下肢保暖。

【健康红绿灯】

晒被子， 尤其是晒接触身体
的一面， 能让被子中的纤维变得
蓬松干燥， 而拍打被子目的则是
帮助恢复蓬松以及去除其中的尘
螨。 如果被子较厚， 面料是棉或
化纤 ， 晒被时双手拍打问题不
大 。 蚕丝被 、 羽绒被则不能拍
打， 否则拍出被子纤维， 损害其
寿命。 被子晾晒时间不宜过长，
时间选在中午11点到14点 ， 棉
被、 化纤被晒2-3小时， 羽绒和
羊毛被晒1小时即可。

建议腰疼的人放松一下小腿

研究发现， 西瓜、 冬瓜等瓜
类食物中的瓜氨酸， 有助减轻炎
症、 延缓衰老。 瓜氨酸在人体代
谢中具有重要作用， 可以清除自
由基， 减少氧化应激， 还能促进
血液循环 ， 舒张血管 ， 维持血
压 、 血糖和血脂水平正常 。 提
醒： 西瓜含糖量较高， 健康人群
每天吃不超过半斤， 血糖高的人
最多吃2片。

西瓜是很好的抗炎食物

吃完饭没多久就觉得饿，尤
其想吃零食， 这时可以先喝一杯
约200毫升的水，鉴别伪装成“饿”
的“渴”。有时，大脑发出的饥饿和
口渴信号会被混淆， 如果喝水几
分钟后饥饿感减少， 说明是机体
缺水导致的。 减重人群如果想吃
零食，更应先喝杯水或茶，不仅能
排除假性饥饿，还有助控制食欲。

总想吃零食可能是缺水了

不建议晒被子时用力拍打

地铁出行如今已成为公众出
行的重要选择。 乘坐地铁遇到不
文明行为该怎么办？ 发生紧急情
况时该如何处理？ 近日， 北京地
铁公司介绍了相关情况发生后的
处置方式。

3种途径举报地铁不文明行为

日常乘坐地铁， 当遇到不文
明行为影响公众的乘坐安全和体
验时， 北京地铁公司提示， 可通
过3种途径进行反馈：

联系地铁站工作人员 可以
在地铁站内寻求工作人员的帮
助， 向他们反映遇到的问题， 并
请求采取相应的措施。

拨打地铁客服电话 路网以
及地铁公司都会提供客服电话，
可以拨打相应的电话号码向客服
人员反映问题， 并请求他们给予
解决。

企业微博、 微信平台提交反
馈 各地铁企业对外有自媒体平
台， 乘客的意见和建议可以在平
台上提交反馈， 企业会及时进行
处理。

物品掉落站台怎么办？

如遇物品掉落时请联系站内
工作人员处置， 千万不要自行伸
手去捡或触碰站内紧急关闭按钮
影响运营。 各车站均配备专业捡
拾物品工具用于捡拾掉落物品。

现在已入夏， 降雨增多。 使
用长柄雨伞的市民， 搭乘扶梯、
上下列车时要留神雨伞被卡在电
梯梯级缝隙中或被车门夹住。

女性乘客穿着细高跟鞋进站

时， 一定要注意不要踏在站内的
排水孔， 防止崴脚扭伤。 穿着长
裙、 洞洞鞋的乘客也要小心衣服
卡进扶梯梯级缝隙内。

乘坐地铁， 这些事禁止

乘坐地铁，不仅汽油、烟花爆
竹、管制刀具等物品禁止携带，进
站前还需自查行李， 避免误带违
禁品，如发胶、充电宝超规等。

除了禁止携带违禁品， 还不
能在地铁内开玩笑称 “有危险
品”， 此类言论可能引发恐慌并
构成犯罪。 如果发现可疑物品，
应立即报警， 切勿自行处理。

乘坐地铁时遇到紧急情况该
如何应对？

在乘坐地铁时， 如遇火灾、
停电等紧急情况， 请保持冷静，
听从工作人员指挥疏散。 切勿擅
自跳轨、 砸窗逃生， 以免引发二
次事故。

值得注意的是， 非紧急情况
下擅动紧急制动阀 、 消防设备
等 ， 可能违反 《治安管理处罚
法》， 面临罚款或拘留。 误触紧
急制动可能导致列车延误， 甚至
承担法律责任。 只有当出现如乘
客被夹伤、 突发疾病时， 才能使
用紧急装置。

此外， 京投轨道运营公司所
辖燕房线、 大兴机场线、19号线
均为半开放式驾驶室， 为保障列
车运行安全， 切勿在司机监护列
车运营时与司机进行交谈， 切勿
越过驾驶室隔离带， 拍照时切勿
使用闪光灯，避免干扰司机视线。

搭乘地铁安全指南

防防癌癌控控癌癌
健健康康生生活活

近年来， 癌症发病率引发各方高度关注， 癌症防治的重要性更加凸
显。 中西医结合防治策略凭借其独特优势， 逐渐受到更多的认可。 癌症的
三级预防指什么？ 有哪些特别的中医防癌方法？ 如果确诊癌症， 中西医结
合治疗有哪些优势？ 请听北京友谊医院中医科副主任医师魏华民、 医师张
传龙的科普讲解。

近日， 一位老人到丰台区市
场监管局投诉， 某按摩店鼓动其
办卡充值，企业却拒绝退费。经过
执法人员的调解，不到24小时，老
人就收到了商家退还的款项。事
后，老人专门制作了锦旗。

为维护老年消费群体合法权
益， 丰台区市场监管局成寿寺街
道所积极落实“丰铃行动”，创新
“银发诉求”高效响应机制。该机
制实施以来， 累计帮助老年群体
挽回经济损失8万余元。

靶向治理， 动态监测风险点
位 基于老年人投诉举报中多存
在“难以描述清楚准确点位”的现
状，聚焦足疗按摩、身体调理、保
健品专营等经营主体， 实时更新
企业负责人名单及联系方式。

智慧响应， 开设处理高速专
线 针对老年人诉求点位加强监

督检查，实现线索早发现、问题早
调度、诉求早解决，主动缩短办理
时限，高效解决诉求。

协同发力， 打造治理良好局
面 创新设计预付费企业名牌 ，
开展预付费企业普法座谈， 对尚
未开展资金备案的企业张贴名牌
公示，督促预付费企业合规经营。

拓展宣传， 构建立体宣教矩
阵 执法人员深入社区、 商超等
场所， 积极开展 “关注老年人权
益，守护银发健康”活动，为老年
人提供问题解答、 法律咨询和维
权指导等服务， 全力守护银发群
体的合法权益。

成寿寺街道市场监管所将着
力解决老年人急难愁盼， 促进消
费环境与营商环境的良性互动，
全力推动区域银发经济高质量发
展。 （王琪）

·广告·

保障银发经济健康发展
“四维”发力高效处理老年人消费纠纷

丰台区市场监管局


