
02版
国人食谱中该多点燕麦

03版
小腿不适各有玄机

04版
老人住大房子未必舒心

05版
“我拥有91岁的童年”

本期导读

权威医生在身边

今年暑期，北
京 、 广 东 、 重 庆 、
山东、福建等地各
级医院，纷纷开设
职 工 子 女 暑 托 班 ，

模式灵活多样，既有医院自主办
学，也有采购专业服务托管，有效
填补了假期看护空白，切实解决了
医护人员暑期带娃的现实难题，收
获广泛好评。

这类特色暑托班实现了职工与
子女的双向利好。对医护人员而
言，托管班解除了上班与带娃的双
重焦虑，让大家无需分心牵挂孩
子，能全身心投入诊疗工作。对孩
子而言，暑托班不仅提供作业辅
导、安全看护，还能学习心肺复
苏、异物梗阻急救等实用技能，近
距离感受医者担当，丰富暑期生
活、拓宽眼界视野，实现快乐成
长、学有所获。

事实上，暑期“看护难”是各
行各业双职工家庭的普遍痛点。但
单位开办暑托班门槛不低，普遍面
临多重现实困境：场地合规、师资
专业、安全责任划分等硬性要求严
苛，同时运营资金不足、日常管理
繁琐，多数单位缺乏独立办班的人
力、物力与配套机制，导致暖心举
措难以大范围普及落地。

破解暑期带娃难题，不能仅靠
单位自发善意，更需制度化、社会
化兜底。工会、相关部门可牵头搭
建资源平台，建立多元成本分担机
制。教育部门可开放场地、共享课
程资源，引入专业社会组织参与运
营。这类暖心举措能切实减轻家庭
养育负担、消解育儿焦虑，持续优
化生育友好社会环境，为提振生育
意愿、夯实民生福祉筑牢坚实基础。

单位暑托班
破解带娃痛点

周学津
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本报记者 张 爽

发病呈现年轻化发病呈现年轻化 早诊早治预后好早诊早治预后好

4545岁开始筛查肠癌岁开始筛查肠癌
受访专家：中山大学肿瘤防治中心结直肠科主任医师 姜 武 陕西省人民医院肛肠外科主任 邱 健

“极简备餐”当心隐性饥饿
本报记者 谭琪欣

7 月 30 日，首都医科大学附属北京天坛医院神经
内科主任医师黄越走进北京市海淀区清河街道养老服
务中心，开展“记忆家园”认知症项目首场公益讲座。
该养老服务中心联合北京天坛医院、北京大学第六医
院等专家团队，为老人开展认知筛查、定制照护方
案，后续还将推出课堂、沙龙，探索可复制的认知症
友好社区模式。图为黄越 （左二） 在养老服务中心打
造的怀旧疗愈空间与老人交流。 本报记者 牛宏超摄

“周末花两个小时，把
西蓝花、胡萝卜和虾仁一
锅煮熟，沥干水分后分装
冷 冻 ， 想 吃 就 能 随 时 取
用。”近日，极简备餐走红
网络，这种备餐方式主打
批量预处理，操作简单。

解放军总医院第八医
学中心营养科主任左小霞
表示，现在很多人工作强
度大、没时间做饭，如果
提前规划，主食、肉、蔬
菜 都 齐 全 ， 既 省 时 省 钱 ，
也 便 于 控 制 热 量 。 不 过 ，
这种备餐方式的弊端不容
忽视。蔬菜经煮烫后，维
生素C和B族维生素会损失
20%~30%，再经冷冻储存
和二次加热，总损失可达

70%~90%。若长期缺乏维
生素C和B族维生素中的叶
酸 ， 就 会 出 现 “ 隐 性 饥
饿”，即虽然吃饱了，但由
于 微 量 营 养 素 摄 入 不 足 ，
致使免疫力下降，心血管
病风险增加。

生活中若想吃得健康
又省时省力，主食建议选
择杂粮杂豆饭，豆类和米
类氨基酸互补，能提高营
养利用率；肉类可提前炖
好、分装冷冻，但尽量一
个月内吃完；蔬菜建议现
吃现做，如凉拌黄瓜、西
红 柿 等 ， 既 保 留 维 生 素 ，
又 能 根 据 季 节 变 换 种 类 。
建 议 食 材 提 前 分 份 存 放 ，
做到一次加热、一餐吃完。

7月 23日凌晨，日本推理小说家
东野圭吾因结直肠癌去世，享年 68
岁。他的离世将结直肠癌这一“沉默
杀手”再次推到公众面前。

位居恶性肿瘤发病第三位

根 据 最 新 全 球 疾 病 负 担 报 告 ，
2023 年全球结直肠癌新发病例约 229
万例，死亡病例约 111 万例，位居全
球恶性肿瘤发病率第 3 位和死亡率第
2位。“全球结直肠癌中位发病年龄约
为 65 岁。”中山大学肿瘤防治中心结
直肠科主任医师姜武表示，东野圭吾
68 岁离世，恰处于结直肠癌最“青
睐”的年龄段。

年龄是结直肠癌发病的主要风险
因素之一。从全球范围来看，50岁及
以上人群的结直肠癌发病率，远高于
年轻人群，80岁以上的高龄人群发病
率更高。对此，陕西省人民医院肛肠
外科主任邱健解释，结直肠癌发生发
展的过程较长，早期症状不典型，等
到临床症状出现、患者主动就医时，
年龄可能已至七八十岁，肿瘤往往已
进展至中晚期。

与此同时，结直肠癌发病的年轻
化趋势同样需要警惕。根据最新全球
疾病负担报告，两位专家表示，虽然
年轻结直肠癌患者总数并未超过老年
患者，但近年来的占比较以往有明显
上升。“年轻人往往不把便血、排便
习惯改变等症状放在心上，认为过两
天就会好转，导致确诊时分期往往偏
晚，治疗更为棘手。”姜武说。

东亚地区为何高发

亚洲是全球结直肠癌负担最重的
大洲，仅东亚的发病数就占全球三成
左右。在我国，2022年新发结直肠癌

57.71万例，24万例死亡，相比往年呈
上升趋势。东亚缘何成为结直肠癌的

“震中”？主要由三重因素叠加所致：
人口老龄化是首要推手。“结直

肠癌本质上是一种老年性疾病，随着
东亚各国人均寿命不断延长，肿瘤性
疾病发病率就会升高。”姜武向记者
表示，东亚不少国家和地区都处于老
龄化社会，人口基数又大，导致总病
例数多。

传统饮食结构受到冲击。“以前
经济不发达时，高盐饮食、腌制食
品、幽门螺杆菌感染等问题导致胃癌
问题突出；如今生活水平提高后，饮
食结构呈现出高脂肪、高蛋白、高
糖、低纤维素的变化，长此以往，结
直肠癌发病率便随之上升。”邱健表
示，现代生活工作节奏加快、体力活
动不足、精神压力增大，也对结直肠
癌的发生有一定影响。

筛查带来的“发现效应”。“结直
肠 癌 从 息 肉 到 癌 变 通 常 需 要 5~10
年，甚至更长时间。随着东亚各国逐
步建立起筛查体系，原本因症状出现
才就诊的病例被提前发现，客观上增
加了报告病例数。”姜武表示，这恰
恰是积极信号，早期病例确诊时分期
早，存活率较高，治疗预后也更好。

高风险人群40岁开始筛查

面对结直肠癌的“步步紧逼”，
两位专家给出了针对性建议。

主动筛查。肠镜是目前诊断结直
肠癌最直接、有效的“金标准”。目
前国内外权威指南普遍建议，一般风
险人群从 45岁开始筛查。对于高风险
人群，国家卫健委发布的 《结直肠癌
筛查与早诊早治方案 （2024 年版）》
明确，推荐筛查起止年龄在 40～74岁

之间。“有家族史、既往息肉史或炎
症性肠病者，都属于结直肠癌高危人
群，应将筛查年龄提前至 40 岁。”姜
武表示，一次高质量的肠镜检查，通
常可保 5~10 年无忧。若对肠镜心存
顾虑，也可先从粪便潜血检测或粪便
DNA 检测入手，若结果呈阳性，再
进一步做肠镜检查。

重视预警。若便血、排便习惯改
变 （腹泻与便秘交替）、腹痛腹胀、
不明原因消瘦或贫血等症状持续两周
以上，应及时就医排查，切勿自行按
痔疮或肠炎处理。年轻人因不在常规
筛查覆盖范围内，尤其需要警惕，主
动关注身体信号。

吃够纤维。膳食纤维就像“垃圾
车”，能将不良肠道代谢产物快速运
出体外，减少其对肠黏膜的刺激。邱
健建议，日常应多摄入蔬菜水果、粗
粮杂豆，保证膳食纤维充足。同时，
控制腌制食品 （咸菜等）、加工肉

（香肠、腊肉等），以及红肉 （猪、
牛、羊肉） 的摄入量，减少高温油
炸、烧烤类食物的摄入。

控制体重。肥胖、高体重指数
（BMI） 也是东亚人群结直肠癌上升
较快的因素之一。研究显示，运动可
降低约 20%~30%的结直肠癌风险。建
议每周进行 150 分钟中等强度运动，
如快走、慢跑、游泳等，减少久坐，
适当增加日常体力活动。

戒烟限酒。世界卫生组织将酒精
列为 1 类致癌物。烟草有害成分的代
谢产物会经胆汁排入肠道，持续接触
肠黏膜上皮细胞，造成不良刺激、损
伤肠道屏障。邱健提醒，饮酒、吸烟
叠加熬夜、作息紊乱等不良生活方
式，会直接推高结直肠癌发病率。想
要预防结直肠癌，一定要戒烟限酒。
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