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久坐不动或每日步行的量不

够，会慢慢地增加心血管疾病及其

他健康隐患的风险。然而，关于每

日健康步数的具体数值，是否真如

某些传言所述需达到一万步，此问

题值得我们深入探讨。

针对“一万步”的标准，许多

人在初步接触时可能会觉得难

以实现，进而放弃尝试。然而，根

据最新的研究显示，想要获得健

康，并非必须跨越一万步的界

限，适度的行走就已能带来显著

的益处。

有结果表明，当每日步数达到

    步时，全因死亡风险开始呈

现下降趋势；当步数超过     步

时，心血管疾病死

亡风险亦开始逐

渐降低。这意味

着 ， 每 日 行 走

    至     步，

已足以产生实质

性的健康效益。每

日多走     步，

全因死亡风险便能

减少    ；多走

   步，心血管疾

病死亡风险则可降低   。这样的

目标更为贴近实际，有望激励更多

人迈出实现健康的第一步。

值得注意的是，不同年龄段的

步数效益存在差异。以全因死亡风

险为例，老年组（大于等于   岁）

在每日步数约     ~     步时，

风险降低最为显著；而较年轻组

（小于   岁）则在     ~     步

时最为明显。为了获取更大的健康

效益，建议根据个人情况，至少行

走至    ~    步以上。然而，在

超过      步后，全因死亡风险和

心血管疾病死亡风险的下降趋势

均趋于平缓，表明此时步数的增加

对健康的贡献已逐渐减弱。

那么，您每日的步数又是多少

呢？是否已经达到了自己理想的健

康步数标准？ 顾中一

日行万步，就是“健康步数”吗？

本版由上海市健康教育协会协办
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我国是胃癌高发国家，每年新增

的胃癌患者数量众多。胃癌的成因复

杂，包括不良的饮食习惯、遗传因素、

环境因素等。

由于胃癌的早期症状较为隐匿，

患者往往难以察觉，导致许多患者错

过了最佳的治疗时机。 因此，提高公

众对胃癌的认知和警惕，加强早期筛

查和诊断，对于降低胃癌的发病率和

死亡率具有极其重要的意义。

胃癌的高危人群
一般而言，以下人群更易患上胃癌：

年龄   岁以上者。随着年龄的

增长，胃癌的发病率呈现出逐渐上升

的趋势。

幽门螺杆菌感染者。幽门螺杆菌

感染已被确认为胃癌的重要风险因

素之一。

具有胃癌家族史者。此类人群由于

遗传因素，其患胃癌的风险相对较高。

长期食用腌制食品者。腌制食品

中含有亚硝酸盐等致癌物质，长期摄

入可能增加罹患胃癌的风险。

胃癌高发地区的人群。由于环

境、饮食习惯等因素，部分地区的胃

癌发病率显著高于其他地区，生活在

这些地区的人，需要做好筛查工作。

4个症状需引起警惕

上腹部不适胃癌患者常出现上

腹部不适的症状，表现为饱胀感、隐痛

等。这种不适在饭后尤为明显，且持续

时间较长。此外，部分患者还会食欲不

振，或常有“早饱感”，也就是虽感饥

饿，但稍一进食就会有饱胀感。

反酸胃灼热胃癌患者饭后常出

现反酸胃灼热的症状，表现为胃酸倒

流至食管，引起胸骨后烧灼感。这种症

状可能与胃癌引起的胃功能紊乱有

关。因此，如果胸骨下后方长期有灼热

感，同时饭后经常反酸，千万别不当回

事，这很可能是胃癌来临的信号。

大便发黑、有便血胃癌患者常出

现大便发黑、便血的症状。这是由于胃

癌导致消化道出血，血液在肠道内停

留时间过长，经过氧化后呈现出黑色。

如果出现这种情况，应及时就医检查。

不明原因的乏力、 消瘦 胃癌患

者常出现不明原因的乏力、消瘦症

状。这是由于胃癌导致消化功能下

降、营养吸收不良所致。如果出现这

种情况，应引起警惕。

饮食注意事项

想要预防胃癌，生活中一定要减

少高盐、腌制食品的摄入。

食盐具有高渗透压，过量摄入会

直接损害胃黏膜，导致慢性胃炎、胃

溃疡等疾病。若不加控制，胃溃疡可

能反复发作、长期不愈，溃疡边缘的

黏膜上皮在炎症因子的持续刺激下，

可能发生变异，进而诱发癌变。

腌制食品不仅含盐量高，还含有

大量的亚硝酸盐。虽然亚硝酸盐本身

不具有致癌性，但当它与体内的蛋白

质分解物反应后，会生成一级致癌

物———亚硝胺类物质，该类物质具有

明确的诱发胃癌作用，应减少食用。

石健

“轻松慵懒”，也是一种健康智慧
在日常生活中，我们或许会发现一些看似“轻

松慵懒”的习惯，然而这些习惯蕴藏着健康生活的

智慧。

醒后微躺 当晨曦初破，不必急于打破那份宁

静，让身体在床上稍作停留。这并非懒散，而是给予

身体从梦境到现实的温柔过渡，稳定血压，减少心

脑血管的潜在危机。

偶尔放空当思绪游离，仿佛一切暂停，其实正

是大脑在悄悄地进行自我修复。这种短暂的发呆状

态，能为心灵减压，舒缓紧绷的神经，提升我们的心

理韧性。

细嚼慢咽 与匆忙的进食相比，细细品味食物，

能让食物在口中充分研磨，促进消化，减轻肠胃的

负担。同时，这样的节奏也能有效控制食量，避免

肥胖。

内敛自守对于内敛之人，减少社交的纷扰，为

自己留出一方宁静的天地，并非孤僻，而是对内心

需求的关注与呵护。这样，我们便能更好地调节情

绪，保持心理的健康与稳定。

午后小憩 午后的短暂休憩，不仅能为身体补

充能量、提高下午的工作效率，还能够减轻心脏的

负担。

这些看似“慵懒”的习惯，实则是对健康的珍视

与呵护。让我们以更加科学的眼光看待它们，为身

体健康和生活质量加分。

康正
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枝
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人
人
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用

荔枝，又名离枝。《本草纲目》

中将其称为“丹荔”。荔枝一旦离

枝，其色、香、味皆会随日而变，四

五日外，则色香味皆失。

食用荔枝能解烦渴，舒缓头重

与心躁、背膊之劳闷，更兼通神益

智、健气强身，对于赤肿疔肿以及

小儿痘疮，皆有其疗效。

荔枝虽能补肾阳、益心神，治疗

烦渴，但需注意其性热易上火，不能

过量食用。此外，在食用荔枝前，需

要调理好脾胃之运化，且在身体健

康之时食用。比如脾虚者，可配合易消化之

食物，以确保运化得宜、补而不滞（补阳而

不生痰湿和瘀血）。

不过，有些人却不适宜食用荔枝：如

舌苔厚腻、体内有湿或积滞者，他们食用

荔枝后会生湿热；舌质颜色特别红，阴虚

重者，体内热重、虚火大，亦不宜多食，以

免变火毒；小孩子阳气旺盛，但肺脾不足，

也应少食。

对于阳虚体质且无实火者，初食时

切勿贪多，每日约十颗为宜。若食用后无

明显上火症状，舌苔亦无厚腻，便可逐渐

增加数量。同时，辅以适量的运动，如散

步、打拳、练瑜伽等，让身体自然排汗，

便可化解“虚假上火”之症。如此，持续

食用数日，虚火自会悄然消失，肾阳亦能

得到补益。

上海市中西医结合医院供稿

手心“湿漉漉”，或是“手汗症”
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胃癌高发，勿忽视日常的“蛛丝马迹”
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生活中，有人即使不洗手，也

常常经受着“湿手”的困扰。到了气

温炎热时，出汗量更大，其实，他们

可能患上了“手汗症”。

“手汗症”患者是原发性多汗症

群体的一部分，是指非疾病或药物

引起、以出汗过多为特征的症状。目

前，原发性“手汗症”的病因尚不明

确，但出汗症状与环境和情绪相关，

如精神焦虑、处于炎热环境等。

根据出汗程度不同，可将“手

汗症”分为轻度、中度、重度三级。

轻度患者手掌持续出汗，有潮湿

感，犹如在潮湿的空气中或置于水

汽中。中度患者手掌的出汗量可湿

透一整块手帕，而重度患者出汗时

呈水珠状，甚至像细小的水流般往

下流淌。

“手汗症”的治疗包括非手术和

手术两类方式。大多数非手术疗法效

果只能维持一段时间，停药后容易复

发，且疗效往往会随着时间的延长而

减退，无法达到长期根治效果。

手术治疗主要包括胸交感神

经链夹闭和切断术。胸交感神经链

切断术是目前治疗原发性“手汗

症”有效且持久的方法。该手术方

案切口小而隐蔽，住院时间短，一

般不超过  天，有些医院将其列为

日间手术项目。

上海市第一人民医院胸外科

章晓淼（副主任医师）
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“唐筛”和“糖筛”，虽

是一字之差，却是两种完

全不同的检查，准妈妈可

千万别弄混了。

“唐筛”，是“唐氏筛

查”的简称，是针对唐氏

综合征又称为“  三体

综合征”进行的一项检

查。唐氏综合征是一种先

天性疾病，患有此病的宝

宝智力低下、生活不能自

理。健康的父母也有可能

生出“唐氏儿”，所以，唐

氏筛查是孕期非常重要

的检查之一。

而“糖筛”检查的是

妊娠期糖尿病，筛查时间

一般在怀孕   ~  周。

准妈妈如被诊断为血糖

异常，首先要做好血糖的

监控，不要迷信“生完孩

子后就会康复”，从而疏

于监测，同时还要调整生

活习惯。如果饮食控制加上锻炼，

效果还是欠佳，那么必要时可以

考虑使用胰岛素进行治疗。另外，

患有妊娠期糖尿病的孕妇在分娩

之后，仍然需要进行复查，产后

 ~  周时再做一次糖耐量测试，

结果正常就可放心了。

浦南医院内分泌科

朱玥（副主任医师）
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