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本报讯（特约记者 周秀
林）日前，区老年健康协会召开
健康养生科普宣讲团成立暨第
一次会议，通报健康养生科普
宣讲团成立情况，研究部署健

康养生巡回宣讲工作。
会上，区老年健康协会会

长尹刚就如何长期深入开展
健康养生科普宣讲活动作指
示；区老年健康协会常务副会

长张延庆详细介绍健康养生科
普宣讲团成立情况和健康养生
巡回宣讲活动实施方案；健康
养生科普宣讲团成员分别作交
流发言。

据悉，区老年健康协会健
康养生科普宣讲团团长由尹刚
兼任，来自泰州市第二人民医
院、泰州市姜堰中医院及区直
有关医疗单位的 10 名不同学
科的医疗专家为宣讲团成员。
宣讲团计划从 5 月下旬开始到
各镇街巡回开展主题宣讲，旨
在向全区老年人普及更多健康
养生知识，帮助他们提高自我
保健意识，提升健康幸福生活
质量。

本报讯（通讯员 吴广明）6 月 12 日，区
老年健康协会“健康老人”现身说法话健康活
动走进罗塘街道河南社区。

此次活动由区老年健康协会主办、河南社
区协办，旨在通过分享“健康老人”真实案例和
经验，提升老年人的健康意识和自我保健能
力，倡导科学健康的生活方式，近百人参加。

活动中，区“健康老人”钱林、钱广为、赵
锦元分别以《顺其自然 乐享人生》《乐得自
在 安度晚年》《活出自我 活出精彩》为题
作了经验介绍。泰州市姜堰中医院养生专家
钱建业逐一点评，并以《老年健康与养生》为
题进行科普宣传。

在互动环节，老年朋友积极提问，与专家
深入交流，不仅学到了很多实用健康知识，还
感受到积极向上的生活态度。

区老年健康协会部署健康养生巡回宣讲工作

书法、绘画、拉二胡、摄影……
提起罗塘街道叶舍社区 94 岁离休
干部于庶，熟悉的人无不夸口称赞：

“于老真了不起，活到老学到老，多
才多艺，太难得了！”

勤练不辍，翰墨飘香
于老自幼随父亲在学塾识字、

写字、背书时，对书法产生了浓厚的
兴趣。工作以后，他学习书法的勤
奋与日俱增,奔走多地广泛收集历
代名家碑帖作品,认真研读临摹,并
购买《中国书法大字典》等多样的工
具书籍。离休后，他进入区老干部
大学学习，听取了系统的讲解，学习
了规范的练习方法，对各种字体的
研究进一步加深。

“书法讲究用笔，不同的字体，
起、行、收各有讲究。”于老告诉记
者，楷书要求严整规范，草书讲究一
气呵成，魏书每个字各有特点。每
天上午 9 点到 12 点，是于老雷打不
动的练字时间。勤练书法的同时，

他还潜心钻研诗词，其创作的诗词
书法作品多次在省市区书画摄影比
赛中获奖。他曾被评为泰州市退休
人员“老有所为之星”。

对于小写意画，于老也有研究，
尤其擅长画形态各异的鸡，笔触细
腻，惟妙惟肖。“绘画要多观察，有了
充足的生活经验，才能画好画。”于
老说，年轻的时候，他曾经为集体养
过鸡，对鸡的特性和形态十分了解，
因而画起鸡才能信手拈来。

爱好广泛，多才多艺
“几度春风里看花谢花开，含羞

的春蕾令人爱，这前世的缘怎能不
在……”于老爱好音乐，尽管已经
90 多岁了，仍然对学习京腔唱法饶
有兴致，他情不自禁地给记者演唱
了一段《梅花赋》，声音洪亮，感情
饱满。

于老还向记者展示了他珍爱的
三把二胡，说起二胡技法和传统名
曲来如数家珍。早年，他经常参加

社区举办的各类文娱活动，并开展
健康讲座向老年朋友们介绍老年养
生知识，深受社区居民欢迎。如今
年纪大了，不便出门，他就在家里自
娱自乐，每天拉上一段、高歌一曲，
甚是惬意。

于老喜爱下棋、摄影、养花养
鸟，在他家的客厅里悬挂着许多他
游历各地拍下的照片，家中养的兰
花秀丽动人，廊下笼子里的八哥时
不时喊出一声：“于老，来人了！”
于老的二女儿王顺告诉记者，之前
居 住 在 平 房 时 ，于 老 养 了 几 十 盆
花，十多只鸟，在侍弄花鸟方面很
有经验。

近几年，于老迷上了互联网和
网购，他学会了使用电脑和 iPad 收
看新闻节目、足球赛，搜索书法、绘
画等各类学习资料。“家里的电风扇
就是我网上下单购买的，这两天还
打算再买个抽油烟机。”于老兴奋地
告诉记者。

活到老，学到老，乐到老，就是
于老的真实写照。

老有所学 老有所乐
——记罗塘街道叶舍社区94岁老人、离休干部于庶

本报记者 李晓倩

“健康老人”现身说法
话健康活动走进河南社区

本报讯（记者 王苏闽 柳博
耀）5月 27日下午，区老年健康协会
健康养生科普宣讲团走进三水街道
陈庄社区，传播健康养生知识。

活动中，专业医疗人员用通俗
易懂的语言为老人们讲解慢性病、
肿瘤的防治等知识，从生活起居、运
动养生、心理平衡等方面分析面对
老年群体高发疾病如何预防控制，
重点介绍高血压、糖尿病等常见疾
病的医疗保健知识。

“随着老年的到来，不少人会伴

随着一些慢性病。大家首先要树立
起健康管理意识，第一阶段都可以
通过生活方式的干预大大地减少发
病率，或者说发病以后及时得到治
疗，避免重要脏器的损伤，造成疾病
的加重，甚至于威胁生命。”泰州市
第二人民医院党委书记、主任中医
师沈宇清从宏观角度介绍了慢性病
的防治知识。“目前肿瘤防治讲究早
发现、早诊治。对于老年人来说，只
要身体出现异常，一定要及时到医
院体检、就诊。”泰州市第二人民医

院肿瘤科副主任医师张晶从肿瘤防
治方面作介绍。“心理平衡是我们提
高免疫力的一个重要基石，很多疾
病都是出于心理失衡，都是从‘气’
开始的，这跟我们中医讲的‘百病皆
生于气’是相吻合的，因此我们只有
调节好心情，改善好心理环境，才能
在一定程度上提高免疫力，保证自
身的健康。”姜堰中医院原呼吸科主
任朱进向大家讲解了如何保持心理
平衡、提高免疫力。

宣讲团成员还现场嘱咐老年人

平常要适量运动，保持良好的心态
和充足的睡眠，引导老人们将合理
养生、合理运动与科学就医有机结
合 ，更 好 地 提 升 自 身 健 康 管 理 水
平。居民黄子英说：“以后饮食、运
动方面，我要多多注意，按时到医
院 体 检 ，及 时 了 解 自 己 的 身 体 状
况，有问题及时就医，这样才能保
持健康。”

区老年健康协会常务副会长张
延庆表示：“我们本次宣讲的主要目
的是提高广大群众的健康意识，丰
富他们的健康养生知识。下一步，
我们将在全区范围内的镇街继续逐
步开展宣讲活动。”

健康养生科普宣讲团走进三水街道陈庄社区
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随着人民生活水平日益提升，
近年来，糖尿病、心脑血管疾病等慢病
已成为威胁人民健康的高发性疾病。
慢病的成因有哪些？如何预防和管
理慢病？本期，我们来具体聊聊。

一、生活方式与慢病成因
慢病成因分为先天因素和后天

因素。
先天因素：主要是遗传因素。
后天因素主要有四类：环境因

素 ，包 括 自然环境和社会环境因
素；生物因素，包括机体生物学和心
理学因素；生活方式因素；保健条件
因素。

1.WHO六大致死致疾慢病成因
久坐不动、不安全性行为、吸烟、

过量饮酒、高盐膳食、厨房油烟过多。
2.一些不良生活方式可导致慢病
端起酒杯无节制、肚子不撑不

放碗、口不干渴不喝水、长年累月烟
相伴、朋友聚会常熬夜、心理失衡自
找烦、生活优越不爱动、健时不知病
时难。

3.全世界十大慢病致死因素
体重过轻、不安全性行为、高血

压病、吸烟相关疾病、饮酒或酗酒、
不洁饮水与恶劣卫生条件、胆固醇过
高、空气污染、缺铁性疾病、肥胖病。

二、慢病的预防措施
1.慢病预防管理的重要性与必

要性
健康生存必备条件：蛋白质和

细胞、免疫系统、能量供应。
要做好三级预防：第一级，自我

健康促进（病因预防），主动检控病
原。第二级，早发现、早治疗，决不
讳疾忌医。第三级，康复与防止复
发，活着就有希望。

2.运动锻炼可防慢病
（1）中老年人提倡有氧运动
通过有氧代谢提供能量需求

的、低中等强度的运动称为“有氧运
动”，或称“有氧代谢运动”。即在运
动过程中，人体吸入的氧气与机体
需要的氧气保持动态平衡。

有氧运动具有强度低、有节奏、
持续时间长的特点。

有氧代谢运动方式的选择：青
年人可选择慢跑，中老年人可选择
快步走。

步行——最安全的有氧运动，
跑 步 —— 最 普 及 的 有 氧 运 动 ，游
泳 —— 最 全 面 的 有 氧 运 动 ，太 极
拳 —— 最 传 统 的 有 氧 运 动 ，爬 楼
梯 —— 最 实 用 的 有 氧 运 动 ，健 美
操 —— 最 青 春 的 有 氧 运 动 ，家 庭
健身器械——最方便的有氧运动。

（2）腹式深呼吸运动可防慢病
实践证明，大多患有心脑血管

疾病的人，通过呼吸锻炼，可以促
进血循环，改善供氧状况，心脑血
管病得以康复。波兰佩泰伦兹医
生提出对突发性心梗，大声咳嗽加
深呼吸几次，可缓解病情发展，从
而争取抢救时机。不良生活方式、
久坐办公室以及脑力劳动者，由于
缺乏锻炼，呼吸不够充分，通过腹
式呼吸锻炼，可改善呼吸活力，增
加血液供氧量，使亚健康状态得到
进一步改善。

腹式呼吸运动训练方法：腹式
呼吸分为顺腹式呼吸（吸气时腹部
隆起，呼气时收缩）和逆腹式呼吸
（吸气时腹部收缩，呼气时隆起）两
种。可躺下、站立或坐位下进行，
吸气时腹部膨起，可配合两臂外展

上举，使胸廓扩张，然后将气体从
口中排出，每次不少于 3-5 分钟。
也可利用工作、学习之余，坐在沙
发上看电视或睡前躺在床上进行
腹式呼吸锻炼，重复作 10 次或更多
些，这样可改善缺氧症状，帮助恢
复精力和体力。

3.建立良好的生活方式可防慢病
防 慢 病 可 以 使 高 血 压 减 少

55%，脑出血、冠心病减少 75%，糖尿
病减少 30%，癌症减少 30%-40%，平
均寿命延长10年。

合理膳食：良好的饮食习惯是
预防慢病的关键。多摄入新鲜水
果、蔬菜和全谷类食物，限制高糖、
高脂肪和高盐食品，保持适量热量
摄入，并保持饮食多样性，有助于维
持健康的体重和血糖水平。

规律运动：规律运动有助于改
善心血管健康、控制体重、降低血压
和 血 糖 水 平 ，并 增 强 免 疫 系 统 功
能。每周至少 150 分钟的有氧运动
时间能有效预防慢性病。

戒烟限酒：戒烟限酒是预防慢
病的重要步骤之一。吸烟和过量饮
酒会增加患心血管疾病、肺癌和其
他慢病的风险。

定期体检：定期体检是预防和
控制慢病的关键。及早发现慢病的
迹象和风险因素，有助于采取相应
的措施，控制病情的发展。建议每
年进行一次全面体检。

4.心理平衡可防慢病
心地善良、宽容大度、乐观向

上、淡泊名利、助人为乐、品格高尚、
广交朋友、随遇而安。

5.高血压预防“五个要”
食盐要少吃、体重要控制、运动

要增加、烟酒要戒掉、心理要平衡。
三、慢病的健康管理
1.慢病管理原则与方法
用最简单的方法防病：三个半

分钟，三个半小时，三分饥与寒，三
低一高。

“三个半分钟”就是夜间醒来，
睁开眼睛后，继续平卧半分钟，再在
床上坐半分钟，然后双腿下垂床沿
坐半分钟，最后再下地活动。“三个半
小时”是指每天早上起来活动半小
时，中午睡上半小时，晚上步行半小
时。每天早上起来运动半小时，打打
太极拳、跑跑步或者进行别的运动，
但要因人而异，运动适量。“三分饥与
寒”完整的句子是“若要小儿安，三分
饥与寒”，意思是如果希望孩子安康，
就不能给孩子吃得太饱、穿得太暖
了。“三低一高”指的是低盐、低糖、
低脂肪、高纤维。这是糖尿病、高血
压、冠心病患者的最佳饮食方法。

用最经济的方法防病：酸奶加
VC，阿司匹林，大葱，大蒜素，VE，
降压药，饮食。

用最适合的方法防病：适合的
运动，适合的环境，适合的工作，适
合的生活。

用最及时的方法防病：定期体
检，及时就诊，按时服药，正规治疗。

2.养生保健注意事项
老年人防意外 10 大忌：大喜大

悲、过烫热澡、饱餐酗酒、剧烈运动、
蹲位大便、猛烈转头、冰镇饮料、赌
气憋火、起身过快、死撑硬扛。

老年养生保健操：手搓脸、捏颈
肩、拍全身、腹常揉、腿勤走、指梳头、
伸长脖、拽耳朵、牙常叩、脚常搓。

养生保健三字经：睡得好、七分
饱、忙闲度、常走跑、起得早、烟不
吸、莫烦恼、心清净、不偏食、酒可
少、多笑谈。

养生保健四道关：管住自己的
嘴、迈开自己的腿、保证规律入睡、
学会自我陶醉。

慢病的预防与管理
泰州市第二人民医院党委书记、主任中医师 沈宇清

2020 年中国医学健康新闻发布
会提出，目前癌症已成为中国居民
首要的死亡原因。恶性肿瘤死亡
占居民全部死因的 23.91%。本期，
我们来谈谈肿瘤的高危因素和预
防措施。

肿瘤的高危因素有哪些？
1.年龄
40～50 岁 是 癌 症 的 高 发 年

龄。60 岁以后是癌症的第 2 个高
峰。在这个年龄阶段的人应该定
期进行防癌体检。

值得警惕的是，现在很多肿瘤
如肺癌、胃癌、宫颈癌、大肠癌和肝
癌等均有年轻化的趋势。

2.生活方式
生活节奏快、精神压力大，吸

烟，酗酒，熬夜，缺乏锻炼以及不良
的饮食习惯（进食不规律、营养不
均衡、刺激性饮料、煎炸烤的食物、
泡菜、腌菜和饮食不卫生等）都可
增加患癌风险。

全 世 界 每 年 新 增 肺 癌 病 人
220 万，90%的肺癌病人吸过烟，吸
烟者患肺癌的风险比不吸烟者高
20 倍。

吸烟导致的癌症：肺癌、唇癌、
口腔癌、喉癌、食管癌、胃癌、膀胱
癌、胰腺癌、肾癌、乳腺癌、宫颈癌。

3.病史
85％的肝癌患者有乙肝或丙肝

病史。
口腔粘膜白斑可能转变为鳞癌。
宫颈糜烂可能转变为宫颈癌。

大肠多发性息肉和溃疡性结肠
炎均较易癌变。

慢性萎缩性胃炎和胃溃疡是胃
癌的癌前病变。

4.职业
职业性致癌物包括：
无机物类：砷及化合物、石棉（滑

石粉）。
有机物类：苯、沥青、烟焦油等。
芳香胺类：联苯胺。
烷化剂：芥子气、二氯甲醚。
煤液化、炼焦、炼铝、染料、橡

胶、硬木家具、靴鞋、钢铁制造业等
是易患癌的高危职业。

5.遗传
母亲或姐妹得过乳腺癌的人，

患乳腺癌的危险比无家族史的人
要高。欧美妇女最常见的乳腺癌
30％有遗传倾向。中国人鼻咽癌
发病率是印度的 30 倍。

如何预防肿瘤？
1.做好三级预防
一级预防：戒除危险因素。
二级预防：早发现早治疗。
三级预防：防止复发。
2.预防肿瘤的具体措施
（1）体育锻炼
坚持经常运动，人体各部分的

细胞就能积极地进行新陈代谢，可

以推迟细胞衰老或恶变。一个正
常人，其身体自身的免疫功能可以
消灭异常细胞（包括癌细胞），因
而，免疫功能越高，消灭癌细胞的
数目就越多。体育锻炼通过提高
人体的免疫功能，还可使患者的药
物治疗或其它治疗均能充分发挥
作用，这就为患者治疗创造了有利
的条件。

同年龄，在同一期间坚持体育
锻炼的，得癌症的可能性只是缺乏
体育锻炼的人的 1/9；而且坚持体
育锻炼的人，即使患了癌症，其自
下而上时间也比缺乏体育锻炼的
人长得多。中老年人只要每天参
加 10-15 分钟的体育锻炼，其血流
中的白细胞就可以增加 50%。体内
免疫功能越强，其歼灭癌细胞的能
力也越强。

但并非运动量越大对身体越有
利。长寿者大多数不是常年热衷于
马拉松等剧烈运动的人，却往往是
经常参加“轻微运动”的人。如打太
极拳、练气功、爬山、跑步和散步等
比较缓和的活动，都是适宜的项目。

（2）注意饮食
预防癌症的蔬菜：茄子、大白

菜、萝卜、胡萝卜、扁豆、卷心菜、大
蒜、芦笋、蘑菇等。

预防癌症的食物还有牛奶和酸
奶、蜂蜜和蜂乳、绿茶、海产品、鱼
类、灵芝以及草莓、橙子、橘子、苹
果等水果。

（3）改变不良生活方式
吸烟、食用熏制或腌制的食物

可增加患癌几率。
香烟燃烧分解物有 30 多种具

有致癌或促癌作用。吸烟者癌症
发病率比正常人高 7-11 倍。80%
的 肺 癌 是 由 于 长 期 吸 烟 引 起 的 。
每日吸烟 25 支以上者约 12%会发
生肺癌。

熏制或腌制的食物，如熏肉、
咸肉、咸鱼、腌酸菜、腌咸菜等，含
有一种可能导致胃癌和食道癌的
化学物质。

（4）坚持体检
B 超：腹部 B 超可以反映腹部

各脏器的状况；盆腔 B 超可以了解
卵巢、附件的情况。

胃镜、肠镜：反映食管、胃和结
直肠的情况。

肛门指诊：是普查直肠癌的最
简单方式。长期便血或者大便习
惯出现异常者必查。

妇科检查：包括宫颈涂片和乳
腺红外线检查。40 岁以上的妇女
每年应该检查 1 次。

肿瘤的危险因素与预防措施
泰州市第二人民医院肿瘤科副主任医师、诊疗组组长 张晶


