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王来法对话健康

健康资讯

问：我在工作中会突然感到心脏疼痛，到医院检
查后却没有任何疾病，最近我工作的单位发生了一起
偷盗案，而且有人受伤，我总担心自己或家人也会遭
遇不测，紧张、出汗，甚至肌肉发抖，但到医院检查还
是没有任何疾病，后来看了心理医生才知道得了焦虑
症。请问王医师，焦虑症不吃药能好吗？该如何自我
治疗？

答：焦虑症，又称为焦虑性神经症，是神经症这
一大类疾病中最常见的一种，以焦虑情绪体验为主
要特征。主要表现为：无明确客观对象的紧张担心，
坐立不安，还有植物神经症状（心悸、手抖、出汗、尿
频等）。

在我们中医看来，焦虑症是由于情志不舒、气机
郁滞所引起的病症。焦虑症的中医治疗，提倡治疗与
调理相结合，疏肝、益肾、健脾，宁心安神，调理气血，
平衡阴阳；同时增强人体免疫力，改善人体生物节律，
提高细胞活力。

轻度焦虑症可以通过自我调节、锻炼来克服以及
专家的心理疏导来治疗，可以不吃药，条件允许的话，
建议每天适当地做些体育运动，这对缓解焦虑是很有
效的。重度焦虑症患者仅凭自我调节护理是远远不
够的，只有借助专业的医疗手段来治疗才能彻底治
愈。

对于焦虑症患者，除了接受正规治疗外，一定要
学会从焦虑中自我解救，远离不良情绪，及时缓解悲
观心态，消除焦虑的症状。我给你介绍几种焦虑症的
自我治疗方法：

转移注意。焦虑性患者发病后，脑中总是胡思乱
想，坐立不安，百思不得其解，痛苦异常。这种思维会
进入到一个恶性循环，越焦虑越想，越想越焦虑，从而
无法摆脱。此时，患者可转移自己的注意力，如找一
本有趣的能吸引人的书读，或从事紧张的体力劳动，
忘却痛苦的事情。这样就可以防止再产生其他病症，
同时也可增强你的适应能力。

多做运动。有句老话说“生命在于运动”，对于焦
虑症状的患者，进行有规律的有氧锻炼是可以充分改
善焦虑症状的。

最感兴趣的事情。人们在做自己感兴趣事情的
时候，会全身心地投入，进入一种物我两忘的境界。
因此，当你面临焦虑时，去做一些感兴趣的事情，如唱
歌、听音乐、看电视、打篮球等等，当你做完这些事情
的时候，你的烦恼焦虑早就无影无踪了。

放松技术。平躺在床上，然后从头到脚依次做紧
张和放松运动。比如攥紧你的拳头，这叫做紧张运
动，然后慢慢松开拳头，这就叫放松运动。就这样反
复地紧张然后放松。从头到脚的每一块肌肉都要做
紧张放松运动。经过一段时间练习，你就可以利用放
松技术来减轻焦虑。

■记者谢邹翔

近日，江苏省召开的消化
道早癌学术会议透露，中国消
化道恶性肿瘤发病占全球
42%，胃癌每年新增 40万例，
居全球首位。是什么原因让
胃癌病人每年递增，胃癌是怎
么形成的？一日三餐对预防
胃癌有作用吗？记者走访了
浙江省肿瘤医院。

胃癌发生已呈年轻化

肿瘤医院的专家告诉记
者，胃癌是人们常见的消化道
癌，可发生于任何年龄，但好
发年龄在 50岁以上，男女发
病率之比为 2∶1。目前，胃癌

发病有明显的年轻化趋势，
30岁左右的患者，现在已经
是常见的。

胃癌的发病可能与多种
因素，如生活习惯、饮食种类、
环境因素、遗传素质、精神因
素等有关，也与慢性胃炎、胃
息肉、胃黏膜异形增生和肠上
皮化生、手术后残胃，以及长
期幽门螺杆菌（HP）感染等有
一定的关系。如果发现有上
述胃癌危险因子，就应及早开
始注意调整饮食与生活习惯
来保养胃部与消化道。

早期胃癌治愈率可达90%

胃癌在不同时期治疗，效
果截然不同。专家表示，国际

上有一个统一的标准系统，叫
胃癌TNM分期。通俗点说，
胃癌早期，5 年生存率为
90%。胃癌进展期，5年生存
率为 30%~40%。而在胃癌晚
期，如果不进行治疗，生存期
是极短的。

目前，胃癌的治疗方法以
手术治疗为主。医院专家提
到，如果胃癌早期难以进行手
术切除的，应该选择放化疗联
合中医药治疗的综合治疗模
式。因为手术、放化疗对人体
会造成一定的伤害，所以在胃
癌的早期治疗中可以合并中
医药治疗，以起到增效减毒的
作用。化疗仍然是晚期胃癌
治疗的一个主要选择。晚期

胃癌一线化疗的重要地位早
已确定，化疗比支持治疗可以
明显改善患者的症状和生存
期。

避免常吃含有亚硝酸盐
或亚硝胺的食物

浙江省肿瘤医院膳食科
营养师宋灵兰说，胃癌形成的
原因和不规律的饮食有很大
的关系，而亚硝胺具致癌性，
易造成消化道癌的发生。亚
硝酸盐常存在烟熏或盐腌的
肉类中，如咸鱼、咸肉、香肠、
腊肉、培根、火腿、热狗等。食
物经高温加热如油炸、煎、烤
等，也会引起亚硝胺的生成。

此外，还要避免高盐、高

油脂、高糖的饮食习惯。经常
摄取高盐食物，会伤害胃黏膜
及增加正常细胞的癌病变。
亚洲的一项研究指出，常食用
腌肉、腌制蔬菜，罹患胃癌的
风险显著较高。高盐食物包
含腌渍类、加工类，比如说：肉
干、饼干、蜜饯等，重咸的汤头
或酱料。

高油脂食物、高糖食物易
造成胃胀或胃部不适。常见
高油脂食物有油炸食物、动物
性肥肉（三层肉、蹄髈、动物皮
等）、精致糕饼类（凤梨酥、月
饼等）、奶茶（加奶精、鲜奶
油）、巧克力；常见高糖食物，
有蛋糕、甜点、甜饮料；冰冷食
物，有冰品、冰凉饮料等食

品。还有辛辣（辣椒、胡椒等）
的调味方式、过热（烫）的食
物、酒精皆会刺激胃黏膜，使
黏膜组织受损，例如：麻辣锅
等。专家建议，食物以适口的
温度进食。

宋灵兰建议，选择以新鲜
的食材，取代加工品，以水煮、
蒸等方式烹调，搭配葱、姜、
蒜、枸杞、红枣、莲子等，取代
高盐调味料如：沙茶酱、豆瓣
酱、乌醋、番茄酱等。以天然
食材，如萝卜、昆布、柴鱼片、
海鲜类等的鲜味、甘味作为汤
底，减少浓郁、重口味的汤，减
少亚硝胺的生成。少吃辛辣、
过热（烫）、酒精等刺激性食
物。

宋灵兰表示，在我国，人们
对于胃癌的预防意识普遍比较
薄弱。40岁以上人群，尤其有
烟酒嗜好或有胃息肉以及做过
胃部手术的人，都应该每年做
一次胃镜检查食管和胃部情
况，以便及早发现和治疗。

■记者谢邹翔 通讯员王屹峰

近年来，甲状腺癌已成为
女性恶性肿瘤第一杀手。随
着体检仪器的精密度提高以
及人们对甲状腺疾病越来越
重视，甲状腺癌的检出率明显
增高，而且 80%以上是直径小
于1厘米的微小癌。像这样的
微小癌到底要不要开刀？中
国抗癌协会甲状腺癌专业委
员会候任主任委员、浙江省肿
瘤医院副院长葛明华教授给
出了这样的答案。

甲状腺癌跃居女性癌谱
第一位

葛明华说，2000年以前，
我国发病率前 20位的女性恶
性肿瘤中没有甲状腺癌，而在
2014年，甲状腺癌已升至女性
恶性肿瘤第3位。

浙江的情况同样不容乐
观。2014年浙江省肿瘤登记
地 区 甲 状 腺 癌 发 病 率 为
21.71/20万，位列所有癌种的
第 6位；在女性恶性肿瘤中位
居第 3位，为 32.87/10万。从
杭州市疾控中心公布的最新

“癌谱”中，甲状腺癌已经连续
两年超越乳腺癌，位列女性恶
性肿瘤第1位。

此外，根据浙江省肿瘤医
院的统计数据，头颈肿瘤外科
2014年全年甲状腺手术 2601
例，2010年这一数据还是1186
例。

雌激素或是甲状腺癌诱
因之一

葛明华表示，在超声影像
下发现，甲状腺结节的检出率
为 60%左右，其中有 5%~10%
为恶性肿瘤。值得关注的是，
各地实际甲状腺癌发病率可
能远远超过流行病学或医学
调查数据。

关于甲状腺癌，业内讨论
最多的相关致病因素是与放
射线影响以及碘有关，其中，
放射线影响的致病因素是明
确的。葛明华表示，放射线会
导致细胞发生突变，而甲状腺
细胞对射线尤其敏感，而且甲
状腺的位置很特殊，它在颈部
表浅，因此射线对甲状腺的影
响很大。而且放射线对 15岁
以下青少年的影响尤其严重，
而且年龄越小，所产生的影响
越大。

“目前，碘对甲状腺的影
响并没有明确，但可以肯定的
是，甲状腺是碘的靶向器官，
碘的摄入量过高或过少，可能
会导致不同病理类型的甲状
腺癌。如何才能让碘的摄入
量达到平衡，这是值得探讨的
问题。”葛明华教授还强调，无
论是放射线影响还是碘，这两
个因素没有特异性，对男性和
女性的影响是均等的。但是
女性甲状腺癌的发病率明显
高于男性，除了这两个因素
外，业内专家推断或许与女性

雌激素水平高有关。
“甲状腺是一个内分泌器

官，女性甲状腺癌高发年龄段
在 30岁~35岁，这个时候正是
女性雌激素水平最高的时候，
而且女性会更多使用雌激素
含量高的食品、保健品以及化
妆品，因此，我们推断雌激素
对甲状腺可能有影响。但目
前国际上的研究显示，雌激素
与甲状腺癌有相关性，但相关
性比较小。”

桥本甲状腺炎患者如果
有甲状腺结节，癌变风险高

葛明华解释，在所有的甲
状腺疾病中，桥本甲状腺炎
（慢性淋巴细胞性甲状腺炎）
是最为常见的甲状腺疾病，占
50%以上。部分研究显示，桥
本甲状腺炎和甲状腺癌有相
关性。

“桥本甲状腺炎一般有三
种状态，体现为甲亢、甲低、甲
状腺水平正常。而对于一些
伴有甲状腺功能偏低的桥本
甲状腺炎患者，人体的促甲状
腺素的分泌就会偏高，这样一
来，就会导致甲状腺上皮细胞
增长，容易诱发甲状腺癌。”葛
明华说，因此，对于伴有甲状
腺功能偏低的桥本甲状腺炎
患者来说，一定要定期到医院
测甲状腺功能。如果促甲状
腺素偏高，就要通过药物等治
疗，将甲状腺功能控制在合理
的范围之内。目前研究认为，

促甲状腺素水平控制在小于
2.5的范围值内比较合适。

葛明华提醒，放射医学检
查在疾病诊治中发挥了很大
的作用，但不必要的检查还是
要尽量避免，尤其是小孩和年
轻人；另外，在家庭装修时，一
定要选择不含或少含放射性
元素的环保材料。

甲状腺癌中微小癌占80%

随着体检仪器精密度的
提高，以及市民对甲状腺体检
越来越重视，以前难以发现的
微小甲状腺癌已经能够被及
时检出。

“如今，直径小于1厘米的
甲状腺微小癌在体检中能够
被及时发现，我们接诊的甲状
腺癌患者中，微小癌患者占
80%以上。但是对于这些微小
癌到底要不要手术，目前业内
存在争议。”葛明华说，国外曾
对一部分直径小于1厘米的甲
状腺微小癌患者进行最长达
27 年的长期观察随访发现，
80%以上的微小癌患者病情没
有继续进展，但是剩下的有
10%以上比例出现肿瘤增大、
淋巴结转移的现象。

甲状腺微小癌不必“斩尽
杀绝”

临床上，还有不少患者体
检查出甲状腺结节，无论结节
大小都无法淡定，非要手术切
掉做化验，诊断是良性结节才

安心。一旦查出是甲状腺癌，
即使是直径小于1厘米的微小
癌，但是心里感到非常恐慌，
大多数患者会强烈要求手术，
尽早除去后患。

对于这些现象，葛明华教
授也表示很为难。那么，到底
怎么样的甲状腺疾病才需要
做手术？“其实，大部分良性
结节是不需要处理的，除非结
节很大已经影响美观，或是压
迫周围的血管神经，才建议手
术。此外，对于那些因为甲状
腺结节引起的甲亢等内分泌
疾病患者，我们建议手术；还
有在随访当中，发现结节有恶
性的可能性，也建议做手
术。”

葛明华教授说，针对非常
小的甲状腺微小癌，国内外确
有一部分病人不予手术，一直
观察，也确实极大部分没有进
展。所以对随访非常方便的
这类人群，也可以考虑选择严
密随访。目前在临床上，直径
大于1厘米的甲状腺癌普遍进
行手术，但是是否做甲状腺全
切手术也存在很大争议。在
我们医院，直径在 1~4厘米的
甲状腺癌，会根据肿瘤的位置
等因素决定手术范围，如果是
单个肿瘤，又位于单侧甲状
腺，可以考虑只做一侧腺体切
除。如果是单侧多发或双侧
多发、有家族史或放射线接触
史的患者，则建议进行甲状腺
全切。

■蓝建中

日本一项最新研究发现，通过检测血液中特定蛋
白质的含量，可预估将来患阿尔茨海默氏症和轻度认
知障碍的风险。研究小组认为，这将有助于尽早发现
此类疾病并采取干预措施。

阿尔茨海默氏症被认为与β淀粉样蛋白在脑内过
度蓄积有关。在发病前近20年开始，就会有β淀粉样
蛋白在脑内逐渐蓄积。β淀粉样蛋白会给神经细胞造
成损伤，并影响承担记忆和认知功能的突触发挥作
用。在健康状态下，β淀粉样蛋白会从脑内通过脑脊
髓液排到血液中，具备不让β淀粉样蛋白蓄积的机制。

研究人员发现，在排出β淀粉样蛋白和遏制其毒
性的过程中，补体蛋白、载脂蛋白和运甲状腺素蛋白
这三种蛋白质发挥了重要作用。

这个研究小组分析了日本茨城县和京都府进行的
认知症调查相关数据，结果发现，发展成轻度认知障碍
和痴呆症的老人与没有发病的老人相比，血液中这三
种蛋白质的含量在逐渐减少。

研究小组在实验中确认，采集数毫升血液检测其
中这三种蛋白质的含量，就能以约80％的准确率判定
被检测者认知方面的健康水平，并且推测出将来的认
知症患病风险。这有助于在尚未出现明显症状时就预
知患病风险，以尽早采取干预措施。相关检查结果还
有可能用于判定治疗效果。

葛明华 浙江省肿瘤
医院业务副院长，博士生
导师、教授、主任医师。
浙江省有突出贡献中青
年专家，浙江省卫生高层
次创新人才，浙江省癌症
中心头颈肿瘤中心负责
人，浙江省医学重点创新
学科(备案)——头颈肿瘤
学学科带头人。

擅长甲状腺、口腔颌
面、耳鼻咽喉肿瘤的外科
治疗和综合治疗。特别
是对甲状腺癌的手术演
进、颅底相关头颈部肿瘤
的手术治疗、头颈部肿瘤
术后大面积缺损的整复
治疗、颈淋巴清扫技术方
面 有 深 入 的 研 究 。 自
2000 年以来，已为 120 余
例侵犯颅底或颅底相关
头颈部恶性肿瘤患者实
施了手术治疗，数量居省
内同行之最。

■记者许瑞英

白领黄女士，在练习瑜伽
时伤到了颈椎，已经在省中医
院骨伤科病房住院好几周了，
现在她每天都要进行康复性
训练，到底哪天能出院，医生
还没给她明确答复。

专业医生：不恰当的瑜伽
练习易致损

练瑜伽是为了强身健体，
怎么还把自己练进了医院
呢？解放军一一七医院骨科
主任医生郑隆宝说，每年该院
都会收治不少因练习瑜伽受
伤的病人，他说瑜伽作为一种
集力量、柔韧度、耐力与一身
的运动方式，如果不能在专业

老师的指导下进行循序渐进
的练习，确实很容易对身体造
成伤害，得不偿失。

那么，对于初学者来说，
练习瑜伽要注意什么？掌握
怎样的方法才能让瑜伽练习
事半功倍呢？

专业教练：瑜伽很简单，
人人都能练好

小宇，杭州爱瑜伽户外公
益团队负责人，除了教授学
员，热爱读书、文笔超赞的她
经常会写下自己对瑜伽练习
的心得。

她坦言，练习瑜伽并不
难，甚至可以说，人人都可以
练，不论男女。只要有专业老
师的指点，待掌握了正确的呼

吸法和基本的体位法以后，也
完全可以根据自身的特点，进
行自主练习。

初学者：不隐瞒身体状
况、空腹、着装舒适

小宇说，对于瑜伽初学者
来说，做好课堂前的准备、注
意课堂中的感受是非常有必
要的。

在练习前，学员首先要将
自己的身体状况告知老师，有
病痛的或者是有疾病史的，都
要如实告知。比如血压心脏问
题，有无术后的，脊椎、关节有
严重问题的要慎重选择练习。

其次，她说，最严格传统的
瑜伽学习时要保持空腹，整个
练习过程时滴水不可进，以保

持身体的清洁，能量的循环畅
通。小宇说，鉴于现代人的生
活工作节奏以及个人体质不
同，未必保持完全空腹，但必须
少食。因为如果胃部有食物积
存，练习时会感觉不适，尤其是
挤压和倒转体式时，容易导致
打嗝反胃甚至呼吸不畅。

此外，选择宽松舒适或者
有弹性面料的着装，天热后可
以穿着露出四肢的服装，以便
老师看见学员的肌肉走向、关
节位置后及时纠正体位。小
宇还强调，瑜伽最好光脚练
习，一则光脚易于站立稳定，
在启动脚步包括脚趾触及地
面时的觉知，并且接收来源于
大地的能量向身体形成一个
能量环。

掌握正确的呼吸法在瑜
伽练习中至关重要，呼吸顺畅
了，动作自然就顺了。小宇
说，不注重呼吸的瑜伽练习，
就像不懂得如何浇水而养花
草，没有掌握瑜伽的要领和精
髓，势必不能长久。

小宇强调，要学会用耳朵
聆听而不是光看，根据老师所
提醒的，用意识控制身体作出
反应，久而久之，身体会有更
好的记忆，更容易掌握练习的
方法，即使脱离课堂也有尝试
自我练习的能力。

身体是最好的老师

小宇说，瑜伽不是竞技，
不要试图和别人比较，与自己
纵向比较，每次进步一点。自

信而谦卑，这是瑜伽练习所该
具备的基本要求。

关于瑜伽致损，小宇说，
大都是因为方法的不正确，因
此在练习过程中不要一味模
仿，更要注意自我感受，了解
自己，并能够作出自我调整。
如果练习过程中身体感觉不
舒适，应该马上停止练习，牢
记“身体是最好的老师”。

我国胃癌每年新增40万例，居全球首位

管不住嘴 最受伤的是胃

如何摆脱焦虑

验血可推测
患老年痴呆风险

小于1厘米的“结节”要不要“动刀”？

甲状腺微小癌不必“斩尽杀绝”

健康常识

不恰当的瑜伽练习反而有损健康
应以“自我感觉舒适”为度
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吴庆华遗失电
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作 业 操 作 资 格 证
壹 本 ，编 号 为 浙
A0112014000490，
声明作废。

淳安千岛湖春
光 绿 化 工 程 遗 失
杭 州 市 工 商 行 政
管 理 局 淳 安 分 局
2009 年 3 月 10 日
核 发 的注册号为
330127000015816
的营业执照副本；
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68580878-1，声 明
作废。

杭州简一科技有限公司遗失杭州市萧山区市场监督管
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的营业执照副本，声明作废。

为使广大干部职工能够愉
快地工作生活，提高整体工作
效能，江山农商银行今年倾力
推进网点“五小建设”，即在每
个基层网点建设小食堂、小宿
舍、小休息区、小阅览室、小活
动室，为广大员工营造幸福温
馨的农商之家。

目前江山农商银行的4个
支行、18个网点已提前完成“五
小建设”，进一步提升了基层员
工的幸福指数，使每位员工都
切切实实地体会到作为农商人
的成就感、温馨感、幸福感。下
一步，该行将在其余网点全面
铺开。 何澄

“五小建设”营造江山农商之家

7月1日，绍兴市柯桥区平水镇的26位新党
员，冒着大雨向平水敬老院的43名孤寡老人献上
了自发捐筹的5300多元，以表一份爱心。

在一片热烈的掌声中，今年加入党组织的绍
兴金阳纺织有限公司的冯国民和同来的新党员们
把买来的牛奶、饼干、香皂、毛巾、花露水等食品和
夏令用品送到了老人们的手中，老人开心地说，共
产党好，感谢你们年轻人，这么关心我们！

听着老人们感谢声，新党员倪春风说：“敬老
爱老是中华民族的优良传统，作为一名新党员，乘
着建党94周年的东风，来慰问孤寡老人，觉得是
很有意义。”

在一旁的新党员钟幼萍也说：“感谢党组织给
了这样一个机会，我作为一个新党员，能参加这个
活动，觉得很开心，也很激动。” 孟文娟

绍兴平水新党员“七一”
党日活动献爱心

杭州通杭物资有限公司注销清算公告
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