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患上肠癌、食管癌、肝癌等令人害怕的癌症，可能与人
们的一些饮食习惯有关。我们该如何远离癌症，保持身体
健康呢？今天就从这4个方面聊一聊。

“挑”出来的肠癌

有的人很挑食，只爱吃肉，不爱吃蔬菜，这种挑食的习
惯，不仅会导致营养不均衡，还可能会增加患肠癌的风险。
如果摄入的肉类超过人体的需求，多余的营养物质就会成
为细菌的温床，在细菌的作用下，肉类中富含的蛋白质、脂
肪等物质迅速腐败，产生对健康有危害的物质。肠黏膜长
期遭受有害物质的“熏染”，“炎症—坏死—再生”的过程不
断轮回，黏膜细胞在修复过程中一旦走上“歧途”，就会发生
恶变。特别是爱吃红肉、加工肉制品的人群，更要注意。

红肉：指烹饪前红色的肉，猪、牛、羊等哺乳动物的肉就
属于这类肉。

加工肉制品：指所有经过熏、腌、风干或用其他方式处
理的为了增加风味以及长久保存的肉类，比如培根、火腿、
腊肉、熏肉、腌牛肉、肉脯以及肉罐头、肉酱等。

【防癌建议】1.适当增加粗粮摄入，包括紫米、糙米、红
豆、燕麦等；2.增加蔬果摄入，这类食物含丰富膳食纤维，可
加快肠道蠕动速度，加快肠道废物排出；3.减少加工肉制品
的摄入，这类食物在制作或加工过程中可能产生多环芳烃、
杂环胺等有害物质，吃多了可提升肠癌发病率，每周建议食
用不要超过1次～2次。

“撑”出来的食管癌

吃饭时如果总是吃撑，特别是晚上吃得过饱，容易引起
胃食管反流，在胃酸长期刺激下，容易增加食管癌变的几率。

【防癌建议】1.吃饭不要吃得过饱，7～8分饱是比较合适
的；2.吃饭、喝水不要太烫，饮用65℃以上的热饮，会增加患
食管癌的风险，入口的食物、饮品最好不要超过45℃;3.吃饭
别吃太硬，很多人喜欢吃一些比较粗糙、偏硬的食物，这类
食物在经过食道的时候可能会损伤食道黏膜，也会增加患
食管癌的几率。

“省”出来的肝癌

过日子“省”一点本身并没有错，但是，如果节俭到一定
程度，比如发霉变质的食物舍不得扔掉，发霉的东西洗洗还
继续用，那么肝癌就可能会在体内潜伏下来，因为这些东西
中可能藏有一级致癌物——黄曲霉毒素。黄曲霉毒素是黄
曲霉菌的代谢产物，其滋生的温度为28℃～38℃，喜潮湿，
一般情况下肉眼看不见，能导致肝癌，还有一些其他癌症。

【防癌建议】
1.发霉的筷子、案板要及时更换；2.发霉的食物别舍不

得扔；3.过期或变质的食用油、调味品也要及时扔掉；4.久泡
的木耳会产生大量细菌、黄曲霉毒素等有害物质，一次性摄
入过多，极容易造成肝中毒，也要及时扔掉。

“抽”出来的肺癌

你听说过“饭后一根烟，赛过活神仙”这句话吗？这是
因为在吃完饭后，血液循环加快，尼古丁迅速被吸收到血液
里，使人处于兴奋状态，脑袋飘飘然。但实际上，饭后吸一
支烟，比平常吸十支烟的危害还大。因为身体在对食物消
化吸收的同时，对香烟烟雾的吸收能力也增强了，吸进的有
害物质也增加了。目前研究发现，香烟中含有的明确有毒
物质多达93种，明确致癌物质有78种。和香烟有关的癌症
除了大家熟悉的肺癌，还有膀胱癌、胰腺癌、结直肠癌等等。

【防癌建议】
1.不仅饭后别吸烟，平时也不该吸烟，要及早戒烟；
2.远离二手烟环境。

癌细胞“害怕”你做好这3点

1.爱运动：体育锻炼不仅有助于减肥或保持体形，而且对
癌症也有预防作用。研究表明，每天至少进行30分钟～60分
钟、中等到高等强度体育锻炼的人，患癌症的风险会降低，尤
其是乳腺癌和结肠癌的发生风险会降低。此外，其他几种癌
症的发病率也有所下降，包括前列腺癌、肺癌和子宫内膜癌。

2.保持好心情：在不良情绪反应中，与癌症关系密切的
是抑郁、强烈的挫折感、无望和无助等。有人认为是“抑郁
催化了肿瘤”。比如，重症抑郁症的女性患者更容易患乳腺
癌，而且患上癌症后的预后更差。

3.及早进行癌症筛查：由于大多数恶性肿瘤早期没有症
状，或者难以察觉，所以防癌体检便成为一种对高风险人群
及发现异常的人群进行有效干预管理的体检方式。根据自
身情况，定期体检不仅可以提高恶性肿瘤的早诊率，而且能
降低因癌症引起的死亡。 据CCTV生活圈微信公众号

近日，江苏51岁的陈女士
患上流感，硬扛了10多天后，
在挂水时突然昏倒。经CT检

查，因肺部感染多种病毒，陈女士已经
发展成重症肺炎，肺功能基本丧失，严
重呼吸衰竭，随时有生命危险。医生介
绍，陈女士因患有基础病免疫力偏低，
得了流感后硬扛，大大增加了致病真菌
的感染风险，最终导致“白肺”。什么是
“白肺”？哪些情况会引起“白肺”？“白
肺”可以治愈吗？

吃饭有这4个习惯
可能会被癌症盯上

复旦大学附属华山医院感染科副主任医师
张继明介绍，正常情况下，肺部主要是由充满了
空气的肺泡组成，进行CT或者是X线检查时，
射线可以很容易地穿透肺泡，在影像学上显示
为黑色区域；当肺部受到病原体感染、临床上表
现为重型肺炎时，患者肺泡里会出现炎症、渗出
或实变时，射线不容易穿透病变区域，在影像学

就出现了白色的区域。当白色区域面积达到了
70%~80%时，临床上俗称其为“白肺”。事实
上，“白肺”患者，其肺组织肉眼下看并不是白色
的。

张继明表示，“白肺”是肺组织炎症渗出、肺实
变所导致的一种影像学表现，“白肺”患者常常病情
较为严重，预后较差。

什么是“白肺”

德州市第二人民医院医学影像科副主任邵
元伟介绍，引起“白肺”的原因很多，只要正常的
肺泡被破坏，肺泡里面的气体被渗出液或者炎
性细胞浸润、肺泡塌陷，都会出现“白肺”的情
况。有两种情况是比较常见的：严重的肺水肿
和严重的肺部炎症。比如重症肺炎，肺泡被炎
症渗出物充满，导致换气障碍，引起严重缺氧，
进而危及生命。

哪种情况需要做CT？一些人担心自己发生
“白肺”，就涌到医院去做CT检查。对于这种情

况，重庆医科大学附属第一医院呼吸与危重症医学
科主任医师郭述良直言：“其实大部分人是不需要
的。”他建议，如果没有出现持续高热，比如3天以
上的高热，也没有出现明显的胸闷、气促等症状，老
年人没有出现缺氧，没有神志变差等，就用不着到
医院去做CT检查。“我们可以通过网络平台来咨
询医生，看要不要到医院去做CT检查。”郭述良建
议，如果确实出现了胸闷比较明显、气短，持续发
烧，以及老年人血氧饱和度低于93%等情况，就有
必要到医院去就诊做CT检查。

哪些情况会引起“白肺”

“只要患者就诊比较及时，医生及时处理得当，
相当部分的患者可以好转。”武汉市黄陂区人民医
院重症医学科主任罗勇介绍，因肺炎引起的呼吸衰
竭在临床上有很成熟的治疗方法，通过俯卧位的通
气、给氧等呼吸支持，同时加强原发病对应的治疗，
有相当部分“白肺”患者能够实现较好的治疗效果。

关于“白肺”是否会留下后遗症的问题，罗勇表
示，如果是早期发现，病因可以快速逆转，患者可以
完全康复，不留后遗症；如果迁延时间较长，肺部有
不同程度的纤维化，这些患者治愈后呼吸功能会有
所下降，一般表现为体能有所下降。但只要身体良
好，也能在今后的一段时间内慢慢吸收，恢复如常。

“白肺”可以治愈吗

首都医科大学附属北京朝阳医院呼吸科副
主任医师龚娟妮介绍，治疗“白肺”的方法主要
包括：

1.调整生活方式：患者需要多注意休息，避免
长时间进行剧烈的运动，也需要多吃营养价值丰富
的食物，比如瘦肉、鸡蛋等。

2.定期吸氧：如果出现了明显的呼吸不畅的症

状，可以定期进行氧疗，改善呼吸道不适，以免病情
持续发展。

3.口服药物：患者可以在医生的指导下合理使
用头孢氨苄胶囊、头孢克肟颗粒等药物进行治疗，
能够抑制炎症。

除此之外，也可以通过注射药物、理疗、呼吸支
持治疗等方式来改善。

“白肺”如何治疗

女子硬扛流感10天，两个肺全白了！

白肺到底有多危险

武汉市第五医院呼吸与危重症医学科副主任
医师龚子龙表示，“白肺”不能预防，只能说是预
警。可以在家备一个血氧仪来监测血氧饱和度，尤
其是有基础疾病的患者和老年人，及时监测氧饱和
度，一旦发现静息状态下的血氧饱和度低于93%，
应该及时就医。

家里没有血氧仪怎么办？天津市北辰医院放
射科主任刘青介绍，可以通过监测呼吸频率变化来
辅助识别。在安静状态下，健康成人呼吸频率为每

分钟12~20次，1~3岁儿童为每分钟25~30次，4~
7岁儿童为每分钟20~25次。休息状态下，可根据
胸廓活动频次来计算一分钟内患者的呼吸次数，如
果增加幅度超每分钟10次，最好监测血氧情况。

龚子龙提醒大家，老年人和患有慢阻肺、支气
管疾病、心力衰竭、肾脏衰竭等基础疾病的患者要
特别小心，出现相关症状时及时就医，要把炎症阻
断在早期阶段，避免重症化，更要避免出现“白肺”。

据羊城晚报

“白肺”可以预防吗

刊登
热线
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重庆三峡油漆股份有限公司现
将所属部分房屋向社会公开招
租，具体内容详情，请登录重庆
三峡油漆股份有限公司官方
网站www.sanxia.com查询。

巫溪县古路镇蛋鸡养殖项目环境影响评价报纸公示
巫溪县古路镇蛋鸡养殖项目环境影响评价报告书征求意
见稿已完成，根据《环境影响评价公众参与办法》将该项
目环评相关信息公示如下：建设内容：养殖蛋鸡25万羽，
建设圈舍生产用房和仓库意见征求稿及公众意见表链接：
https://pan.baidu.com/s/19A9FslkVDvOz1Dn3lOM
pkA 提取码：l3u9，https://pan.baidu.com/s/1Z5de2
pzz4B1LBCePP9RN1w提取码：oimf。2024年 1月 15
日-1月22日期间公众可通过网络链接下载公众意见表，
并按要求填写后发送至联系人邮箱，或者电话实名告知
相关意见。建设单位：重庆枚枚香农业发展有限公司 金
老师 15213137961。环评单位：重庆渝三中环保科技有
限公司 陶老师15223731088 1865542586@qq.com。

公告
江西建工第三建筑有限责任公司承建的

OPPO（重庆）智能生态科技园项目一期A区工
程，现已竣工，请有关涉及到该项目债权债务的
单位及个人在2024年2月12日前到我司财务管
理中心申报，逾期作为放弃处理。联系人：邓涛，
联系电话：15736110792，特此公告。

江西建工第三建筑有限责任公司
2024年1月15日

◆重庆市合川区东立建筑工程有限公司遗失
公章，印章编号：5003821001369，声明作废◆遗失重庆玉铃龙文化传媒有限公司财务
专用章（编号5001141034796）声明作废◆遗失重庆市大足区峰海贸易有限公司
公章编号5002257004414声明作废◆重庆市铜梁区礼宇养鱼场法定名称章5002247060881遗失作废◆遗失重庆市长寿区愈之佳药房药品经营许可证
（正副本）许可证编号:渝DB0190281声明作废◆遗失巴南区君子粥餐饮店食品经营许可
证正本：JY25001131000879 声明作废◆重庆卓茂光电科技有限公司公章遗
失，编号：5002278085879，声明作废。◆遗失重庆市武隆区杰洁建筑劳务有限
公司公章印章编码5002325020728作废◆重庆圣图公司渝BY3930运输证500110060149遗失作废

重庆市南岸区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆和丰供应链管理有限公司：本委已受理杨忠
成与你单位工伤保险待遇劳动争议一案（渝南劳
人仲案字〔2023〕第1519号）。因邮寄等其他方式
送达未果，现依法向你单位公告送达仲裁申请书
副本、仲裁通知书、举证通知书、开庭通知书，并定
于2024年3月1日上午9:30在重庆市南岸区劳动
人事争议仲裁委员会 4 号仲裁庭（南岸区长生桥
镇政府1楼101室）开庭审理本案。自公告之日起
30日内到本委上述地址领取相关文书，逾期视为
送达，无正当理由不到庭，本委将依法缺席审理。

2024年1月15日

乔迁之喜

乔宅喜，天地人共喜
新居荣，福禄寿全荣

巴驿公司2024年度空调采购项目中选结果公示：
第一候选人：重庆云昊电器有限公司（206130元），第
二候选人：重庆隆腾伟达科技有限公司，第三候选人：
美森能（重庆）节能环保科技有限公司。拟中选人为
重庆云昊电器有限公司（91500106304968387A）。


