
肝脏被称为人体“化工厂”，承担代谢、解毒、合成等

关键功能，因无明显痛觉、早期症状隐匿，被称作“沉默的

器官”。我国是肝病大国，肝癌发病率与死亡率长期居恶

性肿瘤前列，超 80%肝癌遵循“慢性肝炎—肝硬化—肝

癌”发展路径，遏制肝硬化是阻断肝癌的关键节点。

王玉文指出，肝癌发生与多重高危因素相关：慢性乙

肝、丙肝病毒感染是首要病因；长期过量饮酒、肥胖与代

谢异常引发的非酒精性脂肪肝，是肝硬化重要诱因；霉变

食物中的黄曲霉毒素为强致癌物；有肝癌家族史、40岁以

上男性属高发人群。

围绕肝癌防控，王玉文提出三级预防立体防线。一级

预防为病因阻断：普及乙肝疫苗接种，规范抗病毒治疗治

愈丙肝；严格戒酒、控制体重、低脂饮食、规律运动，逆转脂

肪肝；谨慎用药，避免药物性肝损伤。二级预防聚焦高危

人群早筛：乙肝/丙肝感染者、肝硬化患者、长期饮酒者、重

度脂肪肝患者、有肝癌家族史者及40岁以上男性，应每6

个月做一次肝脏超声+甲胎蛋白（AFP）检测，无创便捷、准

确率高，是早期发现肝癌的“金标准”。三级预防侧重规范

诊疗：慢性肝病患者坚持治疗阻止进展，肝硬化患者定期

监测、抗纤维化治疗，争取“再代偿”或延缓恶化。

针对大众“肝癌=绝症”的误区，王玉文强调，肝癌诊疗

已进入微创、精准、个体化时代。早期肝癌（≤3厘米）通过手

术切除、射频/微波消融等微创手段，部分可临床治愈；中晚

期肝癌采用介入、精准放疗联合靶向、免疫治疗，能有效控

瘤、延长生存期、提升生活质量。早筛早治是改善预后的核

心。

最后，王玉文发出健康呼吁：源头阻断肝炎、坚持健

康生活、定期规范筛查、科学规范就医。以行动守护肝

脏，遏制肝硬化、远离肝癌，共筑全民肝脏健康屏障。

单强

本报讯 记者何金池报道 春暖花开，本是心情舒畅

的好时节，但不少人在此时会感觉到自己情绪变得不稳

定：莫名烦躁、容易着急、晚上睡得不踏实、白天注意力难

以集中。沈阳市精神卫生中心重点实验室主任姚明洋表

示，这种情况在春季并不少见，季节变化会对人的状态产

生一定影响，只要了解原因，找对方法做好调适，大多数

人都可以逐渐恢复轻松、稳定的状态。

为何春季更容易心生烦躁？姚明洋医生介绍，这有

几方面的原因。首先是作息节律需要重新适应，春季白

天渐长、光照增加，人体原有的作息规律会受到影响，部

分人会出现睡眠变浅、早醒或精力不稳定的情况，从而让

情绪更容易波动。其次，春季气温变化频繁、早晚温差显

著，身体需要不断适应环境变化，容易让人精力下降、倍

感疲惫，这也可能影响情绪状态。此外，春季各行各业的

学习和工作节奏加快，新计划、新任务接连展开，若休息

不足、压力累积，便容易让人感到紧张或烦躁。多重因素

叠加，就容易让人觉得心情不稳定。

针对春季的情绪波动，一些日常的小调整就能带来

明显改善。

1.可以用“感官专注法”让思绪慢下来。当负面情绪

来袭时，可试着观察周围5样可见的东西、触摸4样可接

触的物品、聆听3种周围的声音、留意2种气味、品尝1种

味道。这个方法能把注意力从紧张情绪转移出来，让大

脑逐渐放松。整个过程只需要两三分钟，在任何环境下

都可以进行。

2.走出室内动一动也有一定效果，每天留出10~20分

钟的时间散步，最好选择白天有阳光的时段。哪怕工作

繁忙，也可利用午休或下班后的碎片时间完成。散步不

仅能让思维得到放松，还能改善睡眠质量，让情绪逐步回

归稳定。

3.稳定作息时间不妨养成三个小习惯：尽量固定起床

时间，睡前半小时减少手机使用，晚上避免饮用咖啡或浓

茶，坚持一段时间后，身体便能

慢慢适应春季的新节律。

4.学会发现自身的

“小成就”，也能有效调

节情绪。很多时候

的烦躁，源于人们

更容易看到压力

和问题，却忽略

了自己已经做好

的事情。每天花

几分钟写下完成

的三件小事，这些

看似不起眼的记

录，能不断提醒自

己正在一点点把事

情做好，通过积极的自

我鼓励，提升自信心，也

能让情绪更加稳定。

5.给生活留一点“留白”，安

排专属的轻松时间同样重要。不少人

的心烦，并不是发生了什么大事，而是源于生活节

奏太紧。建议每周固定安排一段放松时间，可以听听音

乐、做做简单运动、看看书、和朋友聊聊天，哪怕只有半小

时，也能让紧绷的身心得到舒缓，慢慢恢复轻松状态。

姚明洋医生提醒，若烦躁、失眠、情绪低落等状态持续

超过2周，且已经明显影响到正常的学习、工作和日常生

活，就需要及时向专业人士咨询，获取更有针对性的帮助。

其实，春季的情绪波动，往往只是身体在适应季节变

化的一个正常过程。通过规律作息、适度活动、及时整理

情绪、适当放松，大多数人都能慢慢找回稳定的生活节

奏。学会照顾自己的状态，也就更容易在春日里始终保

持轻松、舒适的心情。

别让肝脏慢慢“硬化”专家支招守护“沉默的器官”
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春季容易情绪不稳心生烦躁

五招教你守住心、稳住神

春分时节，昼夜平分，人体新陈

代谢也随之加快，脾胃肠道正处于功

能调整的关键期。再加上春季天气

多变、湿气渐重，冬天又吃得偏温补、

活动少，很多人一到春天就容易腹

胀、排便不畅、肚子黏腻不舒服，甚至

痔疮也容易犯。辽宁中医药大学附

属第三医院、辽宁省肛肠医院痔瘘一

科医生张锦提醒，顺应节气特点，从

饮食、运动、穴位三方面科学调理肠

胃，才能更好地健脾和胃、通畅肠道，

安稳度过春天。

饮食调理是养肠之本。张锦建

议，春分饮食应以温软清淡、健脾祛

湿为主，减少辛辣、生冷、油腻食物对

肠道的刺激。日常可适当食用山药、

小米、南瓜、莲子、菠菜、芹菜、春笋等

食材，既能健脾养胃，又能增加膳食

纤维，促进肠道蠕动。春季饮食应注

意生冷寒凉，不能立即食用冰箱存放

的水果与冷饮，防止寒湿伤脾，晨起

饮用一杯温开水，可温润肠道、唤醒

消化功能。此外，每餐七分饱、细嚼

慢咽，避免暴饮暴食加重肠胃负担，

真正做到饮食有节、顾护脾胃。

适度运动有助于通经活络、促进

肠道蠕动。张锦表示，春季运动宜舒

缓适度，不宜大汗剧烈，以免耗伤阳

气。可选择八段锦、太极拳、慢走等

方式，其中，八段锦中“调理脾胃须单

举”“两手攀足固肾腰”等动作，能有

效调和脾胃、疏通经络。饭后散步15

至20分钟，可帮助消化、减少积食腹

胀。在这里，推荐两项简便易行的肠

道保健方法：一是晨起进行腹式呼吸

配合顺时针揉腹，刺激肠道蠕动，改

善排便不畅；二是坚持提肛运动，增

强盆底肌群功能，对预防便秘、痔疮

不适具有积极作用。运动宜选择清

晨或傍晚，出汗后及时擦干更衣，避

免湿邪侵袭。老年人以微微出汗、不

觉疲劳为度，量力而行。

张锦表示，肠道健康重在日常养

护，需顺应时节、规律作息、合理膳

食、适度运动。春分时节科学养肠，

可让肠道清爽通畅、脾胃调和强健，

为全年身体健康打下坚实基础。

姜晓菲

医生正在义诊。 单强 摄

33月月1818日是全国爱肝日日是全国爱肝日，，今年的宣今年的宣
传主题为传主题为““遏制肝硬化遏制肝硬化，，远离肝癌远离肝癌”，”，直击直击
肝病防治核心环节肝病防治核心环节。。沈阳市第六人民医沈阳市第六人民医
院普外二科主任王玉文在全国爱肝日公院普外二科主任王玉文在全国爱肝日公
益活动现场接受记者采访益活动现场接受记者采访，，围绕主题开围绕主题开
展权威科普展权威科普，，详细解读肝癌防控路径详细解读肝癌防控路径，，为为
市民筑牢肝脏健康市民筑牢肝脏健康““防火墙防火墙”。”。
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