
知“心”话

    疫情期间，居家自己做饭的家庭明显增加，

糖分的摄入在不知不觉间悄然上升。
糖类分子在不受酶的控制下与蛋白质或脂

质结合的过程，被称为糖化反应，糖化反应最终
会形成一种对人体有多种害处的物质———糖化

终产物（AGEs）。其实，糖化反应真正造成人体
皮肤老化加速的“推手”是糖化终产物，而并不

是糖化反应字面上的“糖”。故而，糖果、奶茶和

蛋糕等引起血糖升高的食品要少吃。除此之外，
还有以下几个方法有助于抗糖化：

有效降低饮食中糖化终产物的含量。其一，

食物被加热后（超过 120℃），糖化终产物生成
的速度会大幅提高。高温烹饪，如煎、炸、烤、炭

烧等方法加工后的肉制品特别是红肉、甜食和
即食产品都要少吃。其二，改善烹饪方式，实验

证明，食物加热过程中加水、缩短烹饪时间和降
低烹饪温度，并添加醋或柠檬汁等酸性调味品，

将产生的糖化终产物含量控制到较低的水平。

均衡饮食是抗糖化以及抵抗皮肤老化的关
键。保持人体各器官的健康，尤其维持良好的肾
功能，可保持人体自然清除糖化终产物的能力。

另外，保证良好的睡眠质量和睡眠时长，以

及戒烟，对皮肤抗老化也很重要。
吴冠儒 陈小英（上海交通大学医学院附属

瑞金医院皮肤科） 本版图片 TP
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为你搭脉

身边提示

“防癌十计”字字珠玑
手把手教你远离癌症

    在人们的印象中，癌症似乎是越来越多了。这与不良的生活行为有关、环
境污染有关、诊断技术的进步有关。与癌症发生相关的许多不良因素、保持人
体免疫力的方法，都在我们身边、在我们的生活行为之中。如何“趋利避害”，
以下十条或许谈不上是绝对保证不生癌的锦囊妙计，但是，肯定是有益的。

糖吃多了
皮肤会加速衰老

慢性肾病患者中医调理提升免疫力

    计一：营养均衡
食物多样化，以植物性食物为主，植

物性食物应占每餐的 2/3以上，其中应含

有新鲜的蔬菜、水果、豆类和粗加工的粮
食等。每天吃红肉（即牛、羊、猪肉）不超过

90克，最好吃鱼和家禽以替代红肉。同时
限制高脂饮食，特别是动物脂肪的摄入。

计二：烹饪方法需讲究
油煎、油炸、直接在火上烤，都是不利

于健康的烹饪方法。蛋白质在油煎、油炸、

烤焦后就会产生一种叫苯并芘的化学物
质，这是一个明确的致癌物质。近年来发

现许多油炸食品中多含有致癌物丙烯酰
胺，其中以薯类油炸后含量最高，建议尽

量少吃，当然不吃更好。烹调用油应控制，
少盐吃得淡些亦有益健康。

计三：多吃新鲜蔬菜和水果
每人每天应吃 500?700 克新鲜的蔬

菜与水果，其中蔬菜 300~400 克、水果
200~300克。绿叶蔬菜以深色的为好，胡

萝卜、番茄、土豆和柑橘类水果皆有防癌
的作用。每天最好吃多种果蔬，并经常更

换，以求营养的齐全。蔬菜并不能完全代
替水果，切勿将水果视为“零食”，以为可

有可无。

计四：戒烟限酒
戒烟是一个老生常谈的话题。但若不

谈戒烟，其他防癌措施几乎都将归于空

话。吸烟不但与肺癌直接相关，即使是其
他癌症，吸烟者罹患的风险也增加 30%以

上。饮酒与口腔癌、喉癌、食管癌、肝癌、胰
腺癌等皆有明确的关系。以往多以为酒精

是“促癌”因素，如今已经明确酒精也是
“致癌”物质。

计五：控制体重
人人都有可能患癌，但是肥胖人群，

尤其是一些大腹便便的“腹型肥胖”的人，
患癌的风险更高，这在乳腺癌、胆囊癌、大

肠癌、胰腺癌、前列腺癌、子宫内膜癌等的
研究中皆已证实。保持健康的体重亦是防

癌要点之一，而欲保持健康的体重则需
“管住嘴、迈开腿”，也就是控制饮食，多加

运动。

计六：适当运动
生命在于运动。当然运动亦需达到一

定的量，并需持之以恒才能有益健康、有益

防癌。近年来，临床上还注意到久坐少动亦
会增加癌症的发病率，尤以肠癌、膀胱癌、

前列腺癌等为著。而且即使经常锻炼也难
以抵消久坐习惯带来的致癌风险。所以，

久坐工作的人应每 1 小时起身活动几分

钟，改变久坐的生活习惯，有益于防癌。
计七：建立健康的生活理念
健康的生活理念有助于防癌。如道德

的性行为、避免滥用性激素等药物有助于

预防某些性器官肿瘤。注意饮食卫生，避
免幽门螺杆菌感染，有利于预防胃癌。避

免华支睾吸虫感染可预防胆管细胞性肝
癌。注射乙肝疫苗、人乳头状瘤病毒疫苗

可预防肝癌、宫颈癌等。
计八：保持愉快的心情
癌症的发生与人体免疫功能的减退

有一定的关系。而研究证明，抑郁等不良

的精神状态能削弱人体的免疫力。故保持
愉快的心情，亦有利于防癌。

计九：积极治疗、定期复查
有些良性疾病及病理状态有演变为

癌的可能，如患慢性萎缩性胃炎伴增生间
变、家族性大肠息肉症、粘膜白斑症、慢性

乙型或丙型肝炎肝硬化的患者，皆应积极
治疗此类良性疾病，以减少癌变的机会。

应定期复查，以期能及时发现、及早治疗。
计十：定期体检与防癌检查
人到中年，应每年进行健康体检，防

患于未然，包括防癌。有些人属于某些癌

症的“好发对象”，如吸烟者之于肺癌、慢

性肝炎肝硬化者之于肝癌、慢性萎缩性胃
炎患者之于胃癌、家族性腺瘤型大肠息肉

症者之于肠癌、一级亲属（母亲与姐妹）患
乳癌者之于乳腺癌等，更应每年两次主动

作相应的防癌检查。
大多数防癌的举措不是孤立的，做到

这些不仅有益于防癌，更有益于防病保
健。人们越来越重视“健康第一”，健康其

实就来源于科学的生活行为。
杨秉辉（复旦大学附属中山医院终身教授）

专家点拨

    新冠肺炎疫情警示我们要重视老年人群的

健康。针对老年健康，我们更需关注———老年人
也是癌症的多发人群。 癌症多发与人口的老龄

化有关，老年人多了，癌症当然也会多起来。 那
么老年人为什么容易生癌呢？

这就要从癌症的病因说起了。 现代医学研
究认为：癌症是在人体内外不良因素作用下，细

胞基因突变引发的疾病。基因是细胞新陈代谢、

新旧更替中维持其正常状态的必备条件， 在不

良因素作用下，基因发生了变化，不再能维持细

胞的正常更迭，新生的细胞不再正常。若此时人
体的免疫力强劲，这少数异常的细胞便被清除。

但若是人体的免疫力不足以清除， 则这些异常
的细胞便会兴风作浪，终于癌症形成。

与癌症发病相关的不良因素对人体的危害
是逐年叠加的， 而人体的免疫力在人到中年之

后是随着年龄的增加而递减的。这一加一减，恰
好说明了老年人癌症高发的原因。 杨秉辉

老年人为什么容易生癌

防疫要适度
克服强迫症状

    新冠肺炎疫情影响着每个人的生活。出于

对疫情的过度担心和焦虑，有些人产生了强迫
症状，比如强迫性的反复洗手停不下来、囤积

清洁消毒物资远远超过家庭所需。区分是否出
现强迫症状，关键在于“度”。强迫症分类中的

强迫清洗和强迫囤积，超过了正常的“度”，则
变成强迫行为。

如果自己或身边的人出现了以上强迫症

状，不用过于恐慌，出现强迫症状不代表就患上
了强迫症，可能日常生活中就比较容易焦虑，或

许强迫症状是受疫情影响而出现的过度反应。
如果能及时注意到这些问题，并能中断自己的

强迫症状，避免其继续加重，不用太过担忧。

为了积极防范强迫症状，一定要把握好这
个“度”。首先，适度阅览疫情信息，注意明辨新

冠谣言，以官方发布为准。其次，适度娱乐，转
移注意。比如追剧、听歌、看球、适度游戏，或线

上聚会聊天，或搬出闲置已久的健身器材，在

家里做一些适宜的体育活动。此外，通过腹式
呼吸放松法等放松技术，学会放松，让想法止

于想法，从而缓解焦虑和恐惧，减少强迫行为。

如果自己很难摆脱紧张和焦虑，可寻求专

业帮助，如拨打心理援助热线（021-12320-5）
等，或者做好防护到专业的医疗机构就诊。

张飞（医师）范青（副主任医师）（上海市
精神卫生中心）

    因疾病本身和长期用药的缘故，慢性肾

脏病患者普遍免疫功能低下，是各类感染的
高发人群之一，其中呼吸系统的感染是最容

易发生的感染。

现阶段，所有慢性肾脏病患者必须做好
个人防护：在公共场所佩戴口罩，勤洗手，对

工作环境定期消毒，在室内多通风换气，避
免在人群密集和较封闭环境长时间停留。

除了做好个人防护外，还需要重视饮食
起居和情志健康。正确的起居习惯、健康的

膳食营养和良好的心态是人体免疫系统正

常工作、抵御疾病风险的重要保障。患者要
注意劳逸结合，保证每天 8小时充足睡眠休

息；膳食多样化，按时定量，能量分配合理，

可以适当增加富含维生素 C的食物提升抗

病能力（肾衰患者注意血钾监控）；不轻信谣
言，减少恐慌，中医认为“恐伤肾”，患者久居

家中可通过读书、听歌、练习八段锦等令身
心愉悦的方式，提高生活质量。

中医学认为，慢性肾脏病患者大多以
“脾肾两虚”为本，而脾、肾二脏和肺关系密

切。肾虚会影响肺的肃降功能；“培土生金”，
根据五行相生的理论，用补脾益气的方药可

以补益肺气。因而，中医常用“补肾健脾”的

方法来补肺纳气。
本次疫情属于“疫戾”之邪，所谓“邪之

所凑，其气必虚”，“正气存内，邪不可干”，体
虚年迈、腠理不固者更易感邪。中医养生，讲

究天人合一，既要兼顾肾病患者“脾肾两虚”

之体，又要参合当下的时令特点。在此推荐
两则操作简便的中医保健方法，可起到强身

抗病的效用：

芡实淮山木耳汤：每日 1次，该养生汤
有补肾纳气、健脾化湿、润肺止咳的保健功

效。肾衰竭患者若伴有高血钾，需减少服用

频次，减少饮食中钾的摄入。
温灸“脾腧”和“肾腧”穴：腧穴是人身气

血神气游行出入转输之处，在人体腰背膀胱

经上，是保健要穴，温灸“脾腧”和“肾腧”穴
可以起到补肾健脾、温通化湿的功效。

张权（主治医师）王琳（主任医师）
（上海中医药大学附属龙华医院浦东分院）


