
池先生是根池先生是根““老烟枪老烟枪”，”，有着长达有着长达 4040 年的吸烟史年的吸烟史，，每天都要吸两包烟以上每天都要吸两包烟以上，，一一

年前他觉得自己发出的声音沙哑了不少年前他觉得自己发出的声音沙哑了不少，，当时他觉得可能是咽炎当时他觉得可能是咽炎，，就没有太在就没有太在

意意，，但是最近他发现自己痰中带有淡淡的血丝但是最近他发现自己痰中带有淡淡的血丝，，去医院一检查去医院一检查，，竟然是喉癌竟然是喉癌。。广广

州市红十字会医院副院长州市红十字会医院副院长、、耳鼻咽喉头颈外科学科带头人于锋教授提醒耳鼻咽喉头颈外科学科带头人于锋教授提醒，，长期长期

吸烟吸烟、、酗酒酗酒，，长期接触有毒化学物质等都是喉癌的高危因素长期接触有毒化学物质等都是喉癌的高危因素，，喉癌很容易被误诊喉癌很容易被误诊

为感冒或咽炎为感冒或咽炎，，当出现声嘶当出现声嘶、、喉部疼痛等不适经半月治疗不愈者喉部疼痛等不适经半月治疗不愈者，，一定要到有条一定要到有条

件的医疗单位做喉镜等检查件的医疗单位做喉镜等检查。。
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大同市第六人民医院

现代都市人生活压力大，很
多时候被负面情绪纠缠不已，这
时运动就有讲究了，选择合适的
项目能让自己开心起来哦。

焦虑不安
适合项目：慢跑、瑜伽、游泳等

有时各方压力来临时，你会
感觉焦虑不安，心跳加速，甚至汗
流不止。专家表示，选择能让肌
肉放松、让内心安静的运动，比如
说慢跑、瑜伽、游泳等，特别是瑜
伽，有助于平静神经系统。

愤怒焦躁
适合项目：羽毛球、登山、打沙包等

人难免会受委屈，难免会有
怒 火 压 抑 在 心 中 ，这 时 ，如 果 不
通过运动发泄出来，不利于身心
健康。

此时选择消耗性强、节奏稍
微快点儿的运动，如打沙包、打羽
毛球都比较好，借此可以宣泄一
些负面情绪，愤怒也更容易消除。

紧张惊慌
适合项目：足球、篮球、排球等

人人都有紧张的时候，上台
演讲、高考中考、求职应聘前，心
中难免有一些小忐忑。对此，运
动时也应选择紧张的项目，设身
处地感受紧张时该怎样应对，以

此克服不良情绪，如足球、篮球、
排球等群体性运动。当一个人在
运 动 中 获 悉 如 何 克 服 紧 张 感 之
后，自然能在生活和工作中学会
处理。

抑郁悲观
适合项目：跑步等

抑 郁 情 绪 是 比 较 可 怕 的 一
种 状 态 ，必 须 尽 快 调 节 过 来 ，通
过适当的运动，抑郁是能够得到
缓解的。

集体性的体育项目、跑步等
有氧运动对抑郁症患者有较好的
治疗作用。

情绪调节还得因人而异

尽管体育锻炼能调节负面情
绪，但并非对所有人都适用。比
如有些人不会瑜伽，强迫去学习，
更会产生焦虑。比如有些人不喜
欢运动，勉强去踢足球，可能适得
其反。总之，每个人的性格和身
体素质都不同，最好找到适合自
己的运动方式，根据科学的建议
来选择。 (市六医院）

体育锻炼可调节负面情绪
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女性喉癌患病人数逐渐增多

喉癌是指发生在喉部的恶性肿瘤，
以鳞状细胞癌多见，是头颈部常见的恶
性肿瘤之一，近年来发病率有明显增高
的趋势。其发病年龄多集中于 50 岁~70
岁，其中以男性多见，男女之比约为 4：
1。但是，随着近年来女性主动或被动
吸烟人数的增多，女性患喉癌的人数也
正在逐步增长。

于锋介绍，喉癌一开始很容易被误

诊为感冒或者咽炎，往往在症状发展到
比较严重的时候，才会引起患者的重视。

如上文提及的池先生，声音沙哑是
喉癌最常见的临床表现，多数患者都是
以声音沙哑为第一起病症状，造成声音
沙哑的原因一方面是由于癌肿本身的
占位效应影响声带震动和声门闭合，另
一方面为杓状软骨、声门旁间隙、环后
区喉内肌或喉返神经受侵犯，从而导致
声带运动障碍造成。此外，喉癌也可能
引起呼吸困难、咳嗽、吞咽困难、颈部淋

巴结转移等其他症状。

被动吸烟也可能导致喉癌

引起喉癌的因素很多，于锋介绍，
首 先 ，吸 烟 与 呼 吸 道 肿 瘤 关 系 非 常 密
切。国内外大量流行病学研究表明，吸
烟是喉癌的重要致病因素。有研究指
出，吸烟人群的喉癌患病率是非吸烟人
群的 6.35 倍。值得一提的是，不可忽视
被动吸烟，也可能致癌。

各项临床研究与流行病学调查结
果显示，长期饮酒与喉癌的发病也有一
定关联。虽然酒精较吸烟对喉癌发病
率影响力更低，但是同样是诱发喉癌的
重要因素。有研究表明，每周饮酒量≧
500g 的中国人群患喉癌的危险性是每
周饮酒量＜500g 人群的 2.57 倍。更可
怕的是，吸烟与饮酒两个危险因素存在
着协同效应，也就是说当一个人长期地
抽烟与饮酒，那么他患上喉癌的概率将
会是健康生活人群的 10倍以上。

除此以外，一些喉部的癌前病变，
长期接触芥子气、石棉、镍等有毒化学
物质，人乳头状瘤病毒的感染都被认为
可能引发喉癌。

治疗：切除声带不会说不了话

于锋介绍，喉癌的主要治疗方法还
是手术，辅以放疗、化疗的综合治疗。

若是早期发现的喉癌，可以行经支撑喉
镜下的激光手术，此方法是一种微创手
术，可以不留体表疤痕，并且有着手术
时间短、损伤小、嗓音恢复好、并发症少
等优点。如果肿瘤较大，或者有淋巴结
转移，也可以行喉部分切除术或者喉全
切除术以及颈部淋巴结清扫术来彻底
清除肿瘤。

很多患者都会有一个疑问：如果我
把声带或者把喉咙切了，那以后是不是
就不能说话了？“其实不是这样的”，于
锋表示，一般的激光手术或者喉部分切
除术都只是切除部分的声带，术后大部
分患者都能保留发声能力，即使是行全
喉切除术的患者也能通过食管发声练
习等方法发出声音。上文提到的池先
生，就是在确诊后，在广州市红十字会
医院做了经内镜的激光双侧声带肿瘤
切除术，术后体表没有留下任何创口，
并且在声带创面恢复好后仍然能发出
声音与家人正常地交流。

于 锋 提 醒 ，当 出 现 声 嘶 、咽 喉 疼
痛、咳嗽、咳血、说话费力等症状，特别
是长期吸烟、酗酒、年龄超过 40 岁，声
嘶、喉部疼痛不适经半月治疗不愈者，
一定要及时就诊排查。如能做到早检
查、早诊断、早治疗，可极大地提高治
愈率。

据《广州日报》

一直有一种说法称，“会吃”
的人生病更少！《中国居民膳食
指南》第一条准则就是“食物多
样，合理搭配”。我们每个人从
小养成的饮食习惯各有不同 ,改
变饮食方式远没那么容易。但
关键的是，这是可以实现的。对
于任何年龄的人来说，健康饮食
都是一项可以学习的技能，有三
件重要的事是我们所有人学了
都能受益的：一是遵循规律的饮
食时间；二是回应体内的饥饿信
号和饱腹信号，而不依赖食物分
量这种外部信号；三是乐于尝试
各种食物。

大 同 新 和 医 院 综 合 内 科 大
夫张富明建议老年人吃饭做到
以下几点：

食物选择杂一点
平均每天摄入 12 种食物，每

周 25 种以上。老年人食物种类
越杂越好，每天的食物种类可包
含谷类、蔬果、鱼虾、肉类、蛋类、
奶类、豆类和坚果等。

调味料选择多一点
建议每天盐摄入少于 5 克。

菜品不只可以通过盐来调味，也
可用新鲜的大蒜和洋葱，或者尝
试不同类型的胡椒、醋，各种香
草和香料如肉桂、丁香、肉豆蔻
等来提味。

三餐分配均一点
建 议 老 年 人 合 理 分 配 三 餐

能量，早餐、中餐、晚餐热量比各

占全天热量的 25%～30%、30%～
40%、30%～35%。早餐和午餐不
要将就，晚上饮食宜清淡、少油
腻，适当食用些鱼虾和瘦肉类，
以保证三餐热量均衡。

动物性食品和大豆吃一点
动 物 性 食 物 弥 补 了 植 物 性

食物缺少足够蛋白质和脂肪的
不足，而且优质蛋白质含量足。
对于老年人来说，蛋白质摄入应
平均分布于每日的 3～5 餐中，优
质蛋白（含亮氨酸等）的比例占到
至少 50%。食欲下降和消化吸收
能力下降，可以采用少量多餐的
方式，以蒸、煮、炖、烩、焖等方式
将这些优质蛋白质食物烹制软
烂，安排在一日餐谱中。此外，
也可以吃不同种类的奶类和豆
类食物，如牛奶、奶粉、酸奶、奶
酪、豆浆、豆腐、豆腐干等。

烹饪方式丰富点
采取不同烹调方式，丰富食

物的色泽、风味，增加食物本身
的吸引力，让做饭成为老年生活
的一部分。

吃饭鲜一点
要避免吃腌制、过期、不卫

生 的 食 物 ，食 物 宜 新 鲜 。 很 多
老人保持着节约的传统。有的
食 物 过 期 变 质 了 舍 不 得 扔 ，剩
饭剩菜也舍不得倒掉。这些变
质 或 者 过 期 的 食 物 ，营 养 价 值
已 明 显 下 降 ，而 且 食 用 后 有 可
能引发疾病。 （珍珍）

老年人吃饭做到这 6 点

市五医院消化二科精准微创诊治疑难病痛

以博爱之心，守护人们消化系统的
健康。大同市第五人民医院消化二科多
年来一直以护佑百姓健康为使命，以内
镜介入诊疗为主要临床特色，推动对消
化系统疑难病痛的诊治，为众多患者送
去健康与安宁。

市五医院消化二科是以消化系统疾
病诊疗、科研和教学为一体的临床学科，
病区开放床位 30 张，内镜中心拥有先进
的胃肠镜设备，是晋北地区消化系统疾
病诊疗中心。近年来，科室积极开展各
种急危重症诊疗技术，在消化系统疾病
的危重症治疗水平明显提高，特别是在
急性胰腺炎、重症肝炎、各种中毒治疗方

面，处于区域领先水平。
目前，在消化领域，以内镜技术为支

撑的微创治疗已然成为发展趋势，内镜
下的微创技术让消化疾病的治疗选择有
了更多的安全性、多元化。科室依靠奥
林巴斯电子内镜主机及内镜、大小超声
内镜、双钳道治疗内镜、电子染色放大内
镜等先进消化道介入治疗设备，为广大
患者提供更优质、更精准的内镜诊疗服
务。积极开展无痛胃肠镜、急诊内镜下
止血、经高频电刀息肉切除术、ERCP、
ESD、消化道支架植入术、食道胃底静脉
曲张硬化术，切实为患者解除病痛。

在人才梯队建设方面，该科将人才

建设作为科室发展的基础，不断完善住
院医师培训教育，建立完善住院医师管
理制度及各种标准操作规范，多位医师
分别赴山西省人民医院、北京协和医院
等地进修学习。目前科室还承担山西医
科大学、大同大学医学院的消化系统疾
病临床教学、见习、实习任务。科室成功
申请为山西省大同市消化内科质量控制
部，被评为国家消化系统疾病临床医学
研究中心大同市第五人民医院基地，与
山西省肿瘤医院建立长期合作协议，被
授予“消化内镜专科联盟理事单位”；申
请省市级课题 5 项、发表论文 30 余篇、
SCI文章 1篇，荣获省级科技进步二等奖

2 项。学科带头人杨保元主任医师从事
临床工作多年，擅于消化道恶性肿瘤的
诊治 ，在限制性输血治疗肝硬化上消化
道出血及出血坏死性肠炎和急性重症胰
腺炎的治疗有独到见解。

近年来他们开展的消化病内镜下诊
疗技术，主要包括十二指肠镜选择性胰
胆管造影、乳头切开网篮取石及碎石、气
囊导管造影和排石、治疗胆总管结石及
胆道蛔虫。相比传统治疗方式，内镜治
疗可以更快速地找到患者病灶并进行处
理，这让医生在处理患有杜氏病等消化
道急性危重症患者时掌握了主动权。

（王瑞芳）
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在日常生活中，我们可能经常听到
“贫血”这个词，但很多人对它并不了
解。贫血不是一种独立的疾病，可能隐
藏着多种健康问题。本文介绍如何通
过血红蛋白检查预防贫血，以及如何在
日常生活中通过一些小改变，让血液更
加健康。

血红蛋白是红细胞中的一种蛋白

质，主要功能是运输氧气和二氧化碳。
当我们说某人贫血时，通常是指他们血
液中的红细胞或血红蛋白的含量低于
正常水平，影响氧气的运输，从而引发
一系列的症状，如疲乏、头晕、心慌等。

血红蛋白检查是一项简单的血液
测试，通过它可以了解血液中血红蛋白
的含量，进而判断是否存在贫血的风

险，这是一项非常重要的预防性健康检
查，对于女性、老年人和儿童等贫血高
发人群来说，定期进行血红蛋白检查非
常有必要。

现代医疗技术的进步让血红蛋白
检查变得非常简单和快捷。通常，只需
要在医院或诊所进行一次简单的指尖
采血，就可以得到准确的结果，这种检
查无痛、快速，并且能够提供关于血液
健康的宝贵信息。

通过血红蛋白检查，不仅可以及时
发现贫血的迹象，还可以根据检查结果
调整饮食和生活习惯，预防贫血的发
生。因此，无论是健康人群还是贫血的
高危人群，都应该将血红蛋白检查纳入
常规健康检查项目中。

适当改变生活方式，可以维护血液
健康：

合理饮食 如果发现自己的血红蛋
白水平偏低，不妨尝试调整一下饮食结
构，增加富含铁质和维生素的食物。富
含铁、叶酸和维生素 B12 的食物对血红
蛋白的生成至关重要。瘦肉、绿叶蔬菜
和豆类是良好的铁和叶酸来源，而动物
肝脏、蛋和奶制品则富含维生素 B12。

通过均衡饮食，可以为身体提供制造血
红蛋白所需的营养素。

适度运动 定期进行有氧运动，如
散步、跑步或游泳，可以增强心肺功能，
促进血液循环，从而有助于血红蛋白更
有效输送氧气。

避免过度饮茶和咖啡 避免过度依
赖咖啡饮品，特别是在餐前餐后，这些
饮品中的咖啡因可能会影响铁质的吸
收。如果爱喝茶或咖啡，最好在餐后一
段时间再饮用，以减少它们对铁质吸收
的影响。

定期检查 除了血红蛋白检查外，
定期进行全面的身体检查也是非常重
要的。这样不仅可以及时发现贫血等
问题，还能帮助你了解自己的整体健康
状况。

预防贫血，从血红蛋白检查开始，
这不仅是一种健康观念，更是一种生活
态度。血红蛋白作为血液中的重要成
分，其水平的高低直接关系到我们的身
体健康。定期进行血红蛋白检查，可以
及时发现贫血的苗头，提供早期干预的
机会。

据《大河健康报》

预防贫血预防贫血 从血红蛋白检查开始从血红蛋白检查开始

被动吸烟也可导致喉癌
喉癌很容易被误诊为感冒或咽炎


