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牢记四个“不一定”揪出“癌王”

吃车厘子并不能助眠

猝死者多有隐匿心血管病

做到三步改善牙龈出血

测血压要量双上肢

国产胶质瘤治疗新品获批

刷牙时，泡沫总带血丝？很
多人第一反应是“上火”。专家表
示，刷牙流血99%是牙菌斑作祟。

牙菌斑会刺激牙龈，引发牙
龈炎，表现为红、肿及易出血。
如放任不管，菌斑钙化变成牙结
石，牢牢附在牙根，细菌顺势往
下钻，就升级为牙周炎，继而导
致牙龈萎缩、牙齿松动，最终

“老掉牙”。其实，牙龈炎可逆。
做到以下3步，7~10天，出血就

能改善。
换软毛牙刷，学“巴氏45°刷

牙法”
刷毛对准牙龈沟，小幅刷动

10次左右，再向咬合面或切端转
动，每次只刷2~3颗牙。总时长保
证3分钟，别用横刷法。

每天用牙线1次
牙刷只能清洁70%牙面，牙线

负责剩余的30%。清洁每个牙缝
后漱口。

半年洗牙1次
建议正常人群半年洗牙1次，

牙周病患者或特殊人群（孕妇、糖
友）要缩短至3~4个月1次。洗牙
后牙缝变宽是清除结石后的正常
现象。如已出现口臭、牙缝变大、
牙齿移位，需去牙周专科做龈下刮
治。越早干预，越能保住真牙。

提醒：缺牙就需种牙，五六十
岁人群是主力军，八九十岁者若无
代谢疾病也可种牙。 张宇

一位30岁的健美冠军感染
甲流后，生病期间仍保持高强度
训练，结果诱发心源性猝死。

心源性猝死往往不是毫无征
兆的突袭，大多隐藏着潜在的心
血管病，如冠心病、心律失常、心
肌病、心脏瓣膜病等。这些心脏
隐患会在过度劳累、剧烈运动、情

绪过激、感染等情况下诱发猝
死。如果您有以下危险因素，要
警惕：心血管病史或家族史；长期
生活方式不健康，如吸烟、饮酒、
熬夜、肥胖、高盐高脂饮食。

约一半猝死患者在发病前数
小时、数天甚至数周出现呼吸困
难、胸痛、恶心呕吐、大汗淋漓等

不适。如出现疑似症状，应第一
时间就诊。

预防猝死三个关键：定期体
检、坚持健康生活方式（饮食少油
少盐少糖，多吃蔬果、全谷物，每
周坚持中等强度有氧运动，戒烟
限酒，避免熬夜和长期焦虑）、掌
握心肺复苏等急救技能。 刘健

胰腺癌因其治疗难度大、生
存率低等特点被称为“癌王”。不
少人认为，确诊胰腺癌就等于绝
症，因此不积极接受治疗。但随
着医疗技术不断进步，临床可以
在早期就发现胰腺疾病，胰腺癌
的规范治疗也能显著改善患者预
后。临床数据显示，目前我国早
发现并规范治疗的胰腺恶性肿瘤
患者3年生存率达50%以上，赶
超国际先进国家水平，胰腺癌不
再是“不治之症”。日常牢记四个

“不一定”，有助早期发现“癌王”。
中上腹饱胀不一定是胃肠

病。持续且不规律的上腹部不
适、隐痛、钝痛和胀痛，尤其在夜
间加重，这都是胰腺癌常见的首
发症状。

腰背酸痛不一定是骨科疾
病。很多人会把腰背痛归咎于长

期久坐、姿势不良或腰肌劳损，胰
腺癌也会引发腰背痛，多为持续
性隐痛、刺痛或放射痛。

眼睛发黄不一定是病毒性肝
炎。如果肿瘤发生在胰头位置，
患者早期可能出现皮肤、巩膜发
黄，小便颜色加深呈深茶色，大便
颜色变浅呈陶土样，但由于肝炎、
胆囊炎、胆结石等也会出现类似
表现，易造成误诊。

血糖升高不一定是单纯糖尿
病。当肿瘤破坏胰岛细胞时，同
样会导致血糖异常升高。此外，
不明原因体重下降、消瘦、乏力也
是胰腺癌的典型早期表现。

需要注意，一旦出现上述可
疑症状，应及时就医排除胰腺癌。
预防胰腺癌，日常要做好四点。

远离烟酒 吸烟和饮酒是目
前公认的胰腺癌高危因素，戒烟

限酒不仅可显著降低胰腺癌发病
风险，也能减少其他肿瘤风险。

拒绝重口 饮食肥甘厚腻会
增加胰腺癌风险，尤其在发达地
区这种特征更明显。日常应遵循
食物多样、谷类为主的饮食原则，
保证蔬果、奶类、豆类足量摄入，
补充膳食纤维，避免过量摄入红
肉和长期高脂高糖饮食。

控基础病 慢性胰腺炎、肝
胆系统疾病、糖尿病等慢性病若
控制不佳，会持续对胰腺造成损
伤和刺激，成为癌变“催化剂”。
此外，肥胖也是胰腺癌的高危因
素，建议通过合理饮食和适量运
动，做好体重与代谢管理。

每年筛查 普通人群基础筛
查首选肿瘤标志物CA19-9，加上
腹部B超，每年定期体检1次，有
助早期发现胰腺癌的踪影。虞先

膝关节弹响或因半月板钙化
近日，85岁的刘先生发现右

腿走起路来，膝关节里像藏了个
小机关，一抬腿就“咯噔咯噔”
响。检查发现，他腿部不适的根
源在于半月板发生了钙化。

血液和骨骼中的钙保持着动
态平衡。关节腔内的滑液中也含
有钙等微量矿物质，但当人体代
谢出现异常，这种平衡可能被打

破。此时，过量的钙盐或尿酸盐
结晶就可能从关节液中析出，沉
积在原本富有弹性的半月板软骨
或前交叉韧带等软组织内。这些
沉积的“小石头”不仅会引起弹响
和卡顿，长期还可能引发更复杂
的关节问题。

在中医理论中，温针灸疗法
不仅适用于此类退行性关节弹

响，对于常见的“老寒腿”、各种急
慢性关节扭伤、肌腱炎（如网球
肘）、肩周炎等，均有良好疗效。
温针灸，即在膝关节周围关键穴
位施针，并在针尾点燃艾柱。这
样，艾热通过针体直达深层病灶，
配合中药汤剂，治本固元。

膝关节弹响即使不疼也应及
早规范就医。 乔寅飞

过量服药“止疼”致血压失控

近日，宁波55岁的李先生在痛风发作
后，为求快速止痛，短时间内连续服用了10
片秋水仙碱和9颗布洛芬。此举不仅未能
缓解疼痛，反而导致其出现严重呕吐、腹
泻，血压一度飙升至237/132毫米汞柱的危
急状态，被紧急送医抢救。

医生表示，秋水仙碱的确是痛风急性
发作期的治疗药物，这种药治疗窗窄，多吃
会引发严重胃肠道反应，而大剂量摄入布
洛芬会抑制前列腺素合成，影响肾脏血流
调节功能，从而引发水钠潴留及影响肾素
分泌，这也是导致血压失控的原因。 胡松

“车厘子含天然褪黑素可助眠”的说法
近日引发网友关注。

褪黑素是人体大脑松果体自然分泌的
一种激素，通常在夜晚时分泌增加，向身体
传递“该入睡”的信号，起到调节生物节律
的作用。中国科学院植物学博士史军介绍，
100克车厘子里面所含的褪黑素的量只有
1.5~1.8微克。对于成人来说，应用褪黑素治
疗的量是0.5~10毫克，1毫克可是1000微
克，所以吃车厘子要想达到这个治疗的量，
需要成吨吃。此外，即便是含量可观的相关
褪黑素产品也只是一种节律调节器，通常
只对于因节律紊乱引起的失眠，如倒时差、
轮班工作等情况有一定效果。 张恒

近日，国内首个胶质瘤电场治疗产品
获批上市。该产品由首都医科大学附属天
坛医院牵头完成关键性三期临床试验。

北京天坛医院放疗科主任邱晓光介
绍，胶质母细胞瘤是中枢神经系统恶性程
度最高的肿瘤。电场治疗虽疗效显著，但
其进口产品价格昂贵，年治疗费用常超百
万元。此次上市的便携式、无创电场治疗
系统，通过贴附于头皮的贴片，施加特定频
率的交变电场，精准干扰肿瘤细胞分裂，从
而抑制肿瘤生长。目前，基于基因组学的
新一代个体化精准电场治疗方案已进入临
床前研究阶段。 张颖

50岁的胡先生多年来测左臂血压，数
值正常。数月前，他左肩持续痛，偶然量右
臂血压，竟高达200/110毫米汞柱。医生诊
断他为左锁骨下动脉闭塞合并心脏血管重
度狭窄。量血压应测双上肢。双上肢血压差
值通常不超过20毫米汞柱，若持续高于20
毫米汞柱，需警惕外周血管病变。不明原因
的肩膀或上肢痛、乏力，尤其伴双侧血压差
异大者，应及时就医，排查血管病。黄文武


