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胰腺癌会出现的典型并
发症有哪些？胰腺癌是一种
比较常见的恶性肿瘤，这种
疾病的复发性很大，严重危
害着患者的健康，如果治疗
不得当，很容易造成各种并
发症的产生。那么，胰腺癌
会出现的典型并发症有哪些
呢？

体重减轻 胰腺癌造成的
体重减轻最为突出，发病后短
期内即出现明显消瘦，体重减
轻可达 30斤以上，伴有衰弱乏
力等。

症状性糖尿病 胰腺癌并

发症中少数病人起病的最初表
现为糖尿病的症状。因此，若
糖尿病患者出现持续性腹痛，
或老年人突然出现糖尿病，或
原有糖尿病而近期突然病情加
重时，应警惕发生胰腺癌的可
能。

血栓性静脉炎 晚期胰腺
癌患者出现游走性血栓性静脉
炎或动脉血栓形成。这也是胰
腺癌晚期的并发症中最常见的
一种表现。

精神症状 部分胰腺癌患
者可表现焦虑、急躁、抑郁、
个性改变等精神症状。

胰腺癌并发表现

对于很多上班族来说，平时饮食不是很规
律，对肠胃的养护更是少之又少，导致脾胃及肠
道功能日渐衰退。专家提醒，饭后一些看似“正
常”的反应，也可能是疾病信号。

饭后打嗝要防肝病 不少人认为饭后打嗝是
吃得比较舒坦的信号，而实际上打嗝是膈肌不自
主的间歇性收缩，使空气突然被吸入呼吸道内发
出的短促声响。偶尔打个嗝无伤大雅，但是持续
打嗝会产生胸内不适。专家指出，若出现打嗝情
况严重、不易自行消失的现象，要当心肿瘤导致
肝脏肿大，刺激膈膜而引起膈膜痉挛，需要及时
就诊。查明原因，以免延误治疗。

饭后胀气要防胃炎 专家指出，餐后饱胀是
慢性胃炎的特征之一。如果饭后总是胀气，应该
到医院检查是否患了慢性胃炎，平时要避免吃会
刺激胃的辣、硬、生冷食物，多吃新鲜、清淡的
食物，并且积极治疗口腔及咽喉部位的慢性感染
等。

饭后呕吐要防食管疾病 专家指出，老人饭
后呕吐可能是胃肠道出了问题。此外，患食管癌
早期也会出现这种症状，因此应及时到医院查明
病因。老年朋友们预防饭后呕吐及食管癌要注意
荤素搭配、精细混食，不吃盐腌、霉变、烟熏、
过热、过硬、过粗的食物，不喝烈性酒，避免进
食过快等不良习惯。

据报道，根据一份大规模且长期的研究，
过胖的中年人罹患老年痴呆症的风险较低，这
些新发现推翻以往普遍的认知。研究人员承认
对这些发现感到惊讶，因为与目前健康的建议
相反。

分析近 200万名英国人、刊登在《刺胳针糖
尿病与内分泌学期刊》中的报告显示，40~55岁
体重过轻的人罹患老年痴呆症风险则较高。报
道说，目前没有治愈或治疗老年痴呆症的方
法，且降低罹患老年痴呆症风险的主要建议就
是维持健康的生活方式。不过这个想法可能被
误导了。

Oxon流行病学研究公司和英国伦敦卫生暨热
带医学院团队分析平均年龄在55岁的195万8191
人，研究时间长达20年。

最保守的分析显示，体重过轻的人罹患老年
痴呆症风险，比健康体重的人高39%。但过重的
人罹患老年痴呆症风险比健康体重的人少 18%，
过胖的人患有老年痴呆症风险为24%。
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太过焦虑 研究表明,焦虑会
引发身体出现一系列的小症状，包
括胃酸反流、失眠、皮疹、抑郁
等。这种对某种未知事物的担心，
让身体倍感压力，因此会削弱免疫
系统，让你更容易被流感打败。

防控意识差 你可能认为自己
还年轻或是身体很健康，不会轻
易被流感打败，便每天穿很少出
门，熬到很晚才睡。一般来说，
流感的高危人群是 65 岁以上的老
人、两岁以下的孩子、孕妇或者
有基础性疾病的人群。但甲型流
感可能会侵袭身体健康的年轻
人，而老年人因为有了免疫，反
而可能不易患上。

经常吸烟、饮酒 抽烟会削弱
鼻腔和肺部内负责抵御细菌的纤
毛，使身体更容易受到病菌攻击。

专家提示，吸烟引起的肺部损伤让
人面对更大的并发症风险，而且，
受损的肺部更易受到病毒感染，常
吸烟的人需要警惕。喝酒太多的一
大副作用就是酒精会快速、轻易地
让身体脱水，破坏了鼻腔和喉咙以
黏液形式驱逐细菌的能力。

过早服用防流感药物 一到流
感季节，不少人会储备抗病毒药
物。但大多数人根本不需要它们，
并且在没有服药必要的情况下使用
这些药物，反而可能增加病毒的耐
药性。

不会摘口罩 口罩确实对于防
止流感传播有效果。但要注意，必
须正确佩戴和摘除口罩，否则反而
没好处。口罩会积累病毒。平时佩
戴完要小心地摘掉，确保它没有从
你的鼻子、嘴巴或眼睛上扫过。并

且，摘掉口罩后要马上洗手。最好
从后面带子处解开，避免触碰口罩
的正面，因为那里受污染最严重。

不好好洗手，依赖免洗洗手
液 很多人从不在咳嗽或打喷嚏之
后洗手，而且，在洗手时也只是冲
洗一下。专家建议，洗手的时候要
认真揉搓双手的表面和手指缝间，
洗完一定要用纸巾把手擦干，保持
手部干燥，也是避免细菌繁殖的方
式。

如果你用的免洗洗手液的成分
包含60%到95%酒精、乙醇或异丙
醇。在身边没有洗手池时，这种可
以随身携带的清洁用品确实很方
便，但专家认为，至今没有研究证
明免洗洗手液能杀死病毒。因此，
预防流感最好的方式仍然是用流动
水和肥皂正确地洗手。

产后因妈妈体内荷尔蒙急剧变
化，加上照顾婴儿的压力、新手妈妈
的仓卒不安及个人体质敏感，大部分
的新产妇都有可能有轻微的产后忧
郁，症状包含无缘无故哭泣、情绪多
变及易怒与焦虑等，有周遭的支持与
关心，忧郁的症状两周内会缓解消
失，不必担心。

产后重郁症一般发生在产后两到
四周，一成的产妇会有此疾病，症状
和一般重度忧郁症相似，如丧失原有
兴趣、疲倦无活力、思考动作迟滞、
无望无价值感、重复出现死亡念头，
要小心自杀或带婴儿一起寻死的危
险，及早就医并让产妇静养。

在中医调理方面，可以用人参
须、党参、黄耆等以开水冲泡饮用，
或将甘草、小麦、红枣、黑糖同煮成
开水一般，不时饮用亦可。有忧郁倾
向的孕产妇可多吃些甘甜的食物，如
红枣、黑枣、龙眼干、黑糖、葡萄干

等。另可利用简单的药草
茶，每天饮用，预防产后
忧郁。若有疑问，可请教
中医师。

玫瑰解郁茶
适用：疏肝解郁、调

理睡眠。
材料：玫瑰花10克。
做法：冲入 500 毫升

热开水，茶礼饮用。
桂圆百愉茶
适用：产后心神不宁、失眠者。
材料：百合40克、莲子20克、龙

眼肉30克。
做法：以 1000 毫升水煮沸 5 分钟

后即可饮用。
麦枣宁心茶
适用：益气安神，缓解产后神经

衰弱、情绪不佳。
材料：红枣 12 粒、甘草 6 克、浮

小麦3克、黑糖适量。

做法：材料洗净以 600毫升同煮，
水滚后再煮 5 分钟，去渣添加黑糖饮
用。

五味枸杞茶
适用：滋肾阴、助肾阳，是养生

补益妙饮。
材料：醋炙五味子 5 克、枸杞子

10克、白糖适量。
做法：五味子和剪碎的枸杞子放

入瓷杯中，以沸水冲泡，温浸片刻，
添加白糖搅匀即可饮用。

“四茶”预防产后抑郁

虎戏源于健身气功·五禽戏，是一种仿生导
引的方法。在五禽戏之中，虎戏最适宜春天练
习，因为春气通于肝，肝开窍于目，其华在爪
（指甲）。练习虎戏时，模仿虎的威猛和身姿，神
发于目，威生于爪，可以充分牵拉脊柱和两胁，
疏泄肝之浊气，生发气血。

虎戏的具体做法是：两脚开步站立，两手
握空拳，沿身体两侧上提至肩前上方。然后两
手向上、向前划弧，十指弯曲成虎爪，上体前
俯，挺胸塌腰。双眼圆睁，虎视眈眈。两腿屈
膝下蹲，收腹含胸；两手向下划弧至两膝侧。
随后两腿伸膝，送髋，挺腹，后仰；两掌握空
拳，沿体侧向上提至胸侧。左腿屈膝提起，左
脚向前迈出一步，脚跟着地，右腿屈膝下蹲，
成虚步；同时上体前倾，两拳变虎爪向前、向
下扑至膝前两侧。还原成并步站立，再做另一
侧练习。

做虎戏时，两手要尽力向前伸，臀部尽力向
后引，充分伸展腰脊，可以改善腰肌状况，有效
缓解疼痛。

练虎戏 防腰痛

脂肪肝，是指由于各种原
因引起的肝细胞内脂肪堆积
过多的病变。脂肪肝形成的
原因很多，如肥胖、嗜酒、
血脂高、糖尿病、急慢性肝
炎 等 。 因 摄 入 过 量 含 糖 饮
食 、 脂 类 、 坚 果 类 （ 如 腰
果、松子、葵花子等）、酒类
（包括啤酒，啤酒内同样是酒
精为主要成分，与白酒没有
本 质 区 别 ， 只 是 量 不 同 而
已）、经常加班吃夜宵者，以
及 儿 童 过 多 食 用 快 餐 食 品
（如汉堡包、炸薯条等）也都
可能引起脂肪肝。

脂肪性肝病正严重威胁人
们的健康，成为仅次于病毒性
肝炎的第二大肝病，已被公认
为隐蔽性肝硬化的常见原因。
很多人不以为然，认为只是一
种亚健康状态而非真正疾病。
其临床表现轻者无症状，重者
病情“凶猛”。一般而言，脂肪

肝属可逆性疾病，早期诊断并
及时治疗常可恢复正常。专家
表示，其实脂肪肝可诱发多种
疾病。

脂肪肝的出现意味着体内
的脂代谢紊乱已经较为严重，
很容易引起像高脂血症、糖尿
病、高血压等并发症，而对于
肥胖和超重患者，还可能会并
发冠心病、中风等。

现在医学研究中已经证明
20%的非酒精性脂肪肝是非酒
精性脂肪性肝炎而不是单纯
性脂肪肝，而非酒精性脂肪
性肝炎是隐匿性肝硬化和肝
癌的重要前期病变，也是肝
功能衰竭的少见原因。即使
是单纯性脂肪肝，也代表患
者的肝脏比正常肝脏脆弱，
更容易受到酒精、药物、毒
物 以 及 病 毒 感 染 等 物 的 伤
害，从而导致其他类型肝病
的发生率增高。

脂肪肝可致多病

春天，人体阳气生发，气血运行
旺盛，如何在春天养生呢？专家指
出，应该做到：顺春气、解春困。

顺春气 指的是要顺应自然界阳
气生发的特点，通过饮食、运动的
调节提升人体的阳气，比如可以多
吃一些芽类的蔬菜。春天里所有的
植物都生发出鲜绿的嫩芽，可以食
用的春芽有很多，如香椿、豆芽、
蒜苗、豆苗、莴苣、韭菜、春笋
等。专家提醒大家为了更好地顺春
气，应根据不同的年龄段和生理特
点，调整饮食结构，补充必要的微
量元素，维持体内各种元素平衡。
忌大热、大寒及过于肥腻的汤品膳
食，如在烹调鱼、虾、蟹等寒性食
物时，其原则必佐以葱、姜、酒、
醋类温性调料，以防止本菜肴性寒
偏凉，食后有损脾胃而引起脘腹不
舒之弊;又如在食用韭菜、大蒜、木
瓜等助阳类菜肴时常配以蛋类滋阴
之品，以达到阴阳互补之目的。这
个时节虽然天气温暖了，但是还会
有较大的温度变化，适当春捂有利
于阳气生发，也是预防倒春寒的有
效措施。

解春困 俗话说：春困秋乏夏打
盹，春天的时候如果没有跟上大自
然的节拍，人们就很容易犯困，甚
至出现头晕等不适，多梳头是缓解
春困的有效方式。头为诸阳之会，
梳头相当于对头部的按摩，改善头
部气血循环，对缓解春困有一定作
用。此外，还应该“广步于庭”，多
走出去，进行户外活动，既能放松
心情，也能预防春困的发生。在起
居方面要定时睡眠，有目的地进行
调养，保持轻松愉快，乐观向上的
精神状态。

顺春气与解春困

苹果有益于大脑
研究发现，苹果中含有的抗氧化

剂槲皮素，能改善神经系统的整体健
康状况。美国康奈尔大学的研究者发
现，苹果有助于保护神经细胞免受氧
化应激反应，降低了人们患上认知障
碍症的风险。

香蕉预防心脏病
香蕉中所含有的膳食纤维、钾元

素、维生素 C 和维生素 B6协同工作，
能确保心脏处于最优的工作状态。

葡萄有助于燃烧脂肪
葡萄中富含的白藜芦醇，燃烧脂

肪的效果特别好。美国佐治亚大学的
研究者发现，白藜芦醇能导致脂肪细
胞的分解速度比正常速度快出 2.46
倍。

橙子能减轻皱纹
橙子中丰富的维C有助于逆转阳

光和污染引起的皮肤损伤，减少皱
纹，提高皮肤的整体质地。

梨可预防癌症
梨中含有的膳食纤维要比其他水

果都要多，它有助于结肠中致癌物质
的排出，从而降低人们患上结肠癌的
风险。此外，它还含有根皮素这种类
黄酮，能抑制黑色素瘤、淋巴癌、肝
癌和结肠癌细胞的生长。

5水果慢病克星

吃甜食最易增加体重，可
导 致 食 欲 下 降 和 发 胖 ， 但
是，有些时候吃甜食有利于
健康。

运动前 运动过程中需消
耗大量体能，但运动前又不宜
饱餐。这时，适量吃些甜食可
满足人体的能量供应。

过于疲劳与饥饿时 这时
体内热能失去过多，吃些甜

食，其中糖可比一般食物更快
地被血液吸收，有助于迅速补
充体能。

呕吐或腹泻时 喝一些盐
糖水，有利于肠胃功能的恢
复。

糖尿病低血糖时 由于过
分控制糖分摄取而出现低血糖
症状时，喝些糖水或甜味饮
料，可使患者度过危机。

择时吃糖利健康


