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随着我国经济水平的发展，结直肠

癌的发生也日趋严重。而作为预防手段，

结肠镜检查和息肉摘除术可使结直肠癌

的发病率明显降低，然而此前反复的肠

道准备和预约检查总是会给患者与家属

带来极大的不便。 目前已知超重、肥胖、

吸烟、家族史是肠息肉发生的高危因素，

不当饮食习惯会增加肠息肉风险，因此

优化饮食结构对预防肠息肉的发生是有

益的。

首先，需要少吃加工过的肉类和动

物脂肪。 红肉中富含的亚铁血红素、红

肉经加工后含有的亚硝酸盐、高温烹饪

的产物杂环胺混合物都是导致肠息肉和

肠肿瘤的危险因素。 与此相反， 富含

omega-3 的不饱和脂肪酸是对肠道具有

保护作用的。 omega-3 只能从食物中摄

取，三文鱼、沙丁鱼、冬瓜、豆腐、核桃等

均是富含 omega-3 的食物。

其次，需要多吃以下十类食物。 一

是富含益生元的食物。 低聚糖被认为是

一种有益于肠道菌群生长的益生元，其

进入肠道可为肠道益生菌提供生长的原

料。 小麦、洋葱、大蒜等食物中富有可溶

性纤维低聚糖， 香蕉被认为是最方便的

低聚糖来源之一。 二是含膳食纤维的食

物。膳食纤维可刺激肠道蠕动、缩短潜在

致癌物质在肠道中的停留时间、 减少致

癌物质与肠壁的接触时间。 富含膳食纤

维的食物有无花果、豆类、大麦、茄子、

梨、绿叶蔬菜等。 三富含姜黄素、槲皮素

的食物。姜黄素具有降脂、抗炎、抗氧化、

抗肿瘤、利胆等作用。富含姜黄素的食物

包括洋葱、芥苿、生姜、咖喱。槲皮素具有

止咳化痰、抗氧化、抗肿瘤作用。洋葱、苹

果、葡萄酒等中均含有丰富的槲皮素。

四是含萝卜硫素的食物。 萝卜硫素

能保护肠道，减缓息肉生长，诱导有害细

胞凋亡。西兰花、花椰菜、胡萝卜、白萝卜

中均含有大量萝卜硫素。 五是富含叶酸

的食物。 有研究发现每天摄入 400ug 叶

酸，对预防息肉有保护作用。叶酸可从谷

类中获取，也可以从豆类、芦笋、菠菜、生

菜等食品中获取。六是大蒜素。研究表明

大蒜素能够有效降低结肠癌风险和结肠

息肉风险。七是颜色丰富的食物。五颜六

色的蔬菜中含有抗氧化和抗肿瘤的植物

活性成分。如菠菜、青椒等绿色蔬菜含有

较多叶绿素、叶黄素；番茄、辣椒等红色

蔬菜含番茄红素、辣椒红素。

八是富含钙、镁、维生素 D 的食物。

临床研究发现每天补充 1200mg 钙可使

肠道息肉风险降低 14%-35%。 一杯牛

奶刚好可以满足成年人每天需摄入的

钙量。 而维生素 D 不仅可促进钙吸收，

还能控制肠息肉细胞的增殖速度，其最

佳来源包括动物肝脏、鱼类等，多晒阳

光也可产生维生素 D。 同时，钙的吸收

还需要镁的参与。 绿叶蔬菜是镁的天然

来源，其中菠菜含有丰富的镁。 九是富

含维生素 E 的食物。维生素 E 在人体的

抗氧机制中扮演着重要的角色。 小麦胚

芽、莴苣、绿叶蔬菜、蛋黄等中均富含维

生素 E。 十是富含硒的食物。 人口研究

表明，在摄入硒量较高的人群中，结肠

息肉和结直肠癌死亡的风险较低。 海

虾、食用菌、西兰花等中均含有较多的

硒元素。

预防大肠息肉，你吃对了吗？

■ 上海市第八人民医院消化内科主治医师 朱泱蓓
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中国肺癌发病率逐年上升，目前已成为对人群健康和生命威胁最大

的恶性肿瘤之一。

肺癌的常见症状与早期诊断

■�上海市第六人民医院呼吸内科副主任医师 容朝晖

发现时往往已是中晚期

肺癌患者并不都表现为胸闷、

咳嗽、 发烧和痰中带血这些典型的

呼吸系统症状， 有很多患者即使到

了晚期也只是表现为肺外症状，而

且肺癌患者的表现五花八门。 有的

患者是头疼和精神异常， 后被证实

是肺部癌细胞通过血液转移到了脑

部。 有的患者在肝部发现了占位，检

查结果是肺癌细胞已经扩散到了肝

脏。

由于肺癌在早期不容易被发

现， 等到呼吸道症状或者肺外症状

表现出来， 一检查出来往往已是中

晚期。

据有关资料显示，从 1991 年开

始， 中国肺癌的死亡率就已超过胃

癌和肝癌， 跃居各种肿瘤类疾病之

首。“中国人群死亡地图” 显示，在

1991-2000 年间，男性特别是 35-69

岁的人群中， 肺癌的死亡率上升明

显。

男性肺癌发病率和死亡率均占

所有恶性肿瘤的第一位， 女性发病

率和死亡率占第二位。

有吸烟史并且大于 400 年支

（每日吸烟支数×吸烟年数）、 高危

职业接触史（如接触石棉）以及肺癌

家族史等， 年龄在 45 岁以上者，是

肺癌的高危人群。

常伴有咳嗽与痰中带血

肺癌早期可能无明显症状，当

病情发展到一定程度时， 常出现以

下症状：咳嗽、痰中带血、胸痛、发

热、气促、体重下降等，部分患者还

可能出现如杵状指（趾）、关节疼痛、

男性乳腺增生、皮肤黝黑、乏力等症

状。

咳嗽是人们来到医院就诊的常

见症状， 感冒后咳嗽应在一两周内

自愈或经抗感染等治疗后好转，咳

嗽长期不愈要做进一步检查。

痰中带血的情况要高度重视，

有些患者有支气管扩张， 会有反复

的痰中带血， 肺结核患者也容易痰

中有血或咯血， 但如果以前没有这

些病史，特别是中老年人，新出现痰

中带血且反复出现或持续存在，要

高度怀疑肺癌可能。

还有一些人反复发作的同一部

位肺炎也要怀疑是不是由于肺癌引

起支气管管腔狭窄， 从而造成引流

不畅， 并反复出现同部位的阻塞性

肺炎。

胸部 CT 检查十分重要

肺部检查常规是摄胸部 X 线检

查，但存在局限性，难以发现肺部细

微病变或隐蔽部位的病变。 而胸部

CT 在吸烟者及有吸烟史患者肺癌

的早期诊断方面有很大优势。 低剂

量螺旋 CT 检查照射剂量为普通螺

旋 CT 的 50%-60％，因此对人体是

安全的。

高度怀疑肺癌的患者，一定要

进行胸部 CT 检查。 胸部 CT 可以

进一步验证病变所在的部位和累

及范围， 也可大致区分其良、恶

性，是目前诊断肺癌的重要手段。

CT 引导下经皮肺肿块穿刺活检、

纤维支气管镜检查可用于肺癌的

病理诊断。

其他检查如超声检查主要用于

发现腹部重要器官以及腹腔、 腹膜

后淋巴结、浅表淋巴结有无转移；核

磁共振检查适用于判断脊柱、 肋骨

以及颅脑有无转移； 骨同位素扫描

用于判断肺癌骨转移。

血清肿瘤标志物可作为肺癌诊

断和评估的参考。 癌胚抗原、神经

特异性烯醇化酶、细胞角蛋白片段

19、鳞状细胞癌抗原等对肺癌的诊

断、疗效监测和预后判断都有一定

价值。

此外，肺部小结节也有可能是

早期肺癌的症状，因此体检查出肺

部小结节的肺癌高危人群需要进

行定期随访。


