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一天排便几次
暗示大病来临

大肠息肉都会癌变吗？
息肉其实分为肿瘤性和非肿

瘤性，肿瘤性息肉多指腺瘤，特别
是家族性腺瘤性息肉病，如果家族
中一个人确诊，其他成员应进行相
关检查并尽早治疗，以防癌变。但
即便是腺瘤发展到癌一般需要 5~
20年，而且癌变几率与腺瘤大小、
数目、病理类型、部位，以及患者年
龄性别相关。非肿瘤性息肉则指
炎性息肉、增生性息肉等，基本不
会发生癌变，但也要尽早切除。

结直肠癌的病因：
结直肠癌的发病与很多因素，

如饮食习惯、遗传，结肠炎症等有
关。

1、饮食因素：如高脂肪低纤维
饮食；动物蛋白、食物中亚硝胺及
其衍生物含量高；摄入酒精；油炸
食品；维生素A、C、E及微量元素硒
缺乏等。在大肠癌发病中饮食因
素被认为是极为重要的因素。在
美国，上世纪50年代起倡导改变饮
食习惯导致大肠癌发病趋势下降
同样证实了这一点。而与之相对
的，在我国随着人民生活水平的日
益改善，国人的饮食习惯也发生了
巨大变化，高脂、高蛋白、高热量的
食物在菜谱中日益增加。这也是
我国结直肠癌发病率不断上升的
原因这一。

2、大肠的某些良性病变：如慢
性溃疡性结肠炎、大肠腺瘤、家族
性结肠腺瘤病、血吸虫病、大肠息
肉等。患慢性溃疡性结肠炎超过
10年者发生结肠癌的危险性较一
般人群高数倍，这是因为，肠道内
的反复炎症，对肠道粘膜细胞是一
种慢性刺激，这种刺激久而久之就
会导致粘膜细胞的生长失去控制，
发生恶变。存在大肠息肉的患者
也一样，其发生大肠癌的相对危险
度是无息肉者的22倍，因为息肉本
身虽然是良性的，但是息肉可能会
恶变。

3、遗传因素：据估计约 20%的
大肠癌病人中遗传因素可能起重
要作用，如家族性腺瘤性息肉病、
遗传性非息肉病性结直肠癌是最
常见的遗传性大肠癌。研究发现，
大肠癌患者的子女患大肠癌的危
险性比一般人高 2-4倍，约 10%-

15%的大肠癌发生在一级亲属中
有大肠癌病史的人群中。

4、职业因素与卫生习惯：缺少
体力活动可增加患结肠癌的危险
性。但一般不认为大肠癌是一种
职业病。

结直肠癌的症状：
1、排便习惯改变：多为排便次

数或粪便性状改变，比如原来大便
每天 1次，最近不知道什么原因每
天大便3～4次，或是说腹泻和便秘
交替出现，以及大便形状发生改
变，本来大便是软的成形的，最近
突然像水一样，而且里边似乎有有
血或是脓，多提醒肠道里面可能出
现了问题，应该到医院进行建检
查。(应当指出，这些症状在其他疾
病中也很常见，因此如果你有上述
症状应进行全面体格检查)。有些
人还伴有里急后重感，尤其是发生
于青年人时。如果没有其他原因
(包括旅行、生活环境变化及服用土
霉素等)而常常发生便秘腹泻等肠
功能紊乱，且正规治疗两周以上仍
无效时，应当引起注意，可能是大
肠癌的早期征兆。

2、便血：是结肠癌最早和最常
见的表现。轻者仅表现为偶尔有
少量出血，须经过实验室测试才知
道有少量出血，重者可表现有粘液
血便、粘液脓血便或鲜血便，常被
误诊为痢疾或痔疮出血而贻误了
确诊时机。由于癌所在的部位的
不同，出血量和性状各不相同，长
期出血可产生继发性贫血。

3、腹痛：部分病人以定位不确
切的持续隐痛为首发或突出症状，
部分病人仅腹部不适或腹胀感。
当大肠癌合并糜烂、梗阻或继发感
染，由于相应的肠段蠕动增加和痉
挛，可出现明显腹部绞痛。有些病
人表现为典型的不完全性肠梗阻
性腹痛，即疼痛为阵发性绞痛，持
续数分钟，自觉有气体窜过疼，接
着有排气，然后疼痛突然消失，当
这种症状出现在老年人时，应首先
考虑大肠癌。

4、贫血：男性病人，尤其是无
其他原因的失血，亦无肠寄生虫
病的人，如发现进行性缺铁性贫
血，应想到有胃或大肠癌的可能
性。

燕麦片的好处有哪些？燕麦是一种很好的食物，不仅有保健的功效还可以减

肥，那究竟燕麦片的好处有哪些呢？今天小编就告诉大家燕麦片的好处有哪

些？以及燕麦的四种正确吃法。

燕麦片的好处
1.燕麦可以有效地降低人体

中的胆固醇，经常食用，即可对中
老年人的主要威胁――心脑血管
病起到一定的预防作用;

2.经常食用燕麦对糖尿病患
者也有非常好的降糖、减肥的功
效;

3.燕麦粥有通大便的作用，很
多老年人大便干，容易导致脑血管
意外，燕麦能解便秘之忧;

4.它还可以改善血液循环，缓
解生活工作带来的压力;含有的
钙、磷、铁、锌等矿物质有预防骨质
疏松、促进伤口愈合、防止贫血的
功效，是补钙佳品;

5.燕麦中含有极其丰富的亚
油酸，对脂肪肝、糖尿病、浮肿、
便秘等也有辅助疗效，对老年人
增强体力，延年益寿也是大有裨
益的。

从营养学角度来说，燕麦片
含有丰富的维生素 B 族、E 以及
铁、锌、镁等矿物质。另外，燕麦
中还富含人体必需的亚麻油酸
与单不饱和脂肪酸。燕麦中的
膳食纤维，能够降低血中胆固醇
的含量，减少罹患心血管疾病的
概率。因此，常吃燕麦片好处多
多。如果不添加任何其他成分，
燕麦本身的钠含量并不高，大约
100 千克燕麦中只含 3 毫克钠。
你提到的“燕麦中含有不少盐
分”，应该指的是额外添加盐分
的燕麦制品。这些加工后的燕
麦品，钠的含量会增高。因此，
对于有低盐需要的人士 (例如高
血压、糖尿病、肾病等病人)，建议
选择吃不添加盐分的干燥燕麦片。

燕麦片适合人群
一般人群均可食用
适宜产妇、婴幼儿、老年人以

及空勤、海勤人员食用;适宜慢性
病人、脂肪肝、糖尿病、浮肿、习惯
性便秘者食用;适宜体虚自汗、多
汗、易汗、盗汗者食用;适宜高血压
病、高脂血症、动脉硬化者食用。

燕麦片食疗作用
燕麦性平，味甘，归肝、脾、胃

经;
具用益肝和胃之功效，用于肝

胃不和所致食少、纳差、大便不畅
等。

燕麦片做法指导
去壳燕麦可以磨成粗细不同

的燕麦片，或是弄软碾平做成燕麦
卷。

燕麦的四种正确吃法
1.鸡蛋燕麦
鸡蛋和燕麦是最美味、最营养

的组合，早餐必备的两大元素(碳
水化合物和蛋白质)都能从中得到
最佳、最大化的满足。

怎么做：往燕麦中混入 1/4杯
切碎的嫩菠菜。盖上一片薄薄的
瑞士奶酪和一个煎蛋。

营养成分：350大卡的热量，
15g脂肪(6g是饱和脂肪)，34g碳水
化合物，140mg盐，5g纤维，18g蛋
白质。

2.枫糖培根燕麦
火鸡培根含有少量饱和脂肪，

并且不含一般培根中常见的有害
物质亚硝酸盐，枫糖汁富含抗氧化
物。

怎么做：烹调两片普通的火鸡
培根。燕麦中加入两勺枫糖汁，然
后将培根切碎撒到上面。

营养成分：360大卡的热量，8g
脂肪 (2g饱和脂肪)，61g碳水化合
物，390mg盐，5g纤维，11g蛋白质。

3.罗马燕麦
加入奶酪和黑胡椒就成为一

道罗马风的燕麦早餐了。
怎么做：燕麦中加入 2勺切碎

的佩科里诺罗马奶酪，以及 1/2茶
勺新鲜的黑胡椒。浇上上 2茶勺
有益心脏健康的初榨橄榄油。

营养成分：330大卡的热量，
16g脂肪(4.5g饱和脂肪)，35g碳水
化合物，250mg盐，6g纤维，11g蛋
白质。

燕麦的真正益处是β-葡聚糖
纤维，它能降低胆固醇、保护心脏、
缩小腰围。燕麦片，大多数人不是
煮着吃，就是用牛奶来泡。其实，
对于想要控制血脂和体重的朋友
来说，燕麦炒着吃效果会更好。

4.炒燕麦
热量低，控血脂，控体重
燕麦如果是炒着吃的话，燕麦

中的淀粉就不会变成那种好消化

的状态，那正好迎合了
现代人的一个愿望，吃
进去了觉得很饱，但又
不会吸收太多。吃了
一盘，但实际吸收得并
没有那么多，热量自然
也大大减少了，因此，
对控制体重非常有帮
助。很多女性喜欢用
燕麦做早餐，燕麦是粗
粮，含有丰富的营养成
分。经常使用还能起
到预防心脑血管疾病
和糖尿病的作用。但
是单纯的燕麦吃起来
味道不太好，想让燕麦
变得更美味。

燕麦片的四大神
奇功效

1、减肥
燕麦中含有的淀

粉含量较少，而氨基酸
和蛋白质的含量很高，
经常将燕麦做为主食，
可以减少淀粉的摄入，
体内没有太多的热量，
因此经常食用可以达
到减肥的效果。

燕麦还具有很强
的饱腹感，吃一点就会
感觉肚子很撑，不想再
吃其他的东西，因此不
会有其他多余的热量
摄入，进而不会引起发
胖。很多女孩都希望
拥有苗条的身材，建议
多食用，燕麦可以帮助
人体吸收腹部脂肪，长
期食用燕麦可以让腰
部变的纤细。

2、促进消化
燕麦中的膳食纤

维极其丰富，它可以使
肠胃蠕动，促进消化，
帮助人体新陈代谢。
肠胃不舒适或者肠胃
功能减退的人可以多
食用燕麦，它可以帮助
人体促进消化，增强食
欲。

在早上起床吃一
碗燕麦粥可以帮助体
内排泄物更好的排出
体外，燕麦可以帮助治
疗便秘，在便秘时，可以
用燕麦熬粥，吃一碗后再喝一点水，
可以帮助排泄，另外，经常食用可以
减少便秘的发生。

3、预防癌症
由于现在饮食习惯的不正确，

引发癌症的几率很大，燕麦中含有
的亚油酸可以抑制人体肿瘤的发
生，因此经常食用可以预防癌症。

吸烟者可以多食用一些燕麦，
燕麦可以减少吸烟引起癌症的发
生。吸烟人员可以将燕麦作为主
食食用，不仅可以为人体提供必需
的能量和营养素，还可以帮助人们
降低癌症的发生。

4、促进头发生长
燕麦中含有丰富的维生素B1、

维生素E、钙、磷、铁、锌等营养物质，
这些物质可以帮助人体头发生长，
经常食用可以使头发更加健康柔
顺。

头发容易枯燥的人，可以经常
食用燕麦粥，不仅可以将头发变得
柔顺，还可以使发质更坚固，如果
将燕麦中加一些黑芝麻一起食用，
可以更好的促进头发生长，让头发
变得乌黑亮丽。
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要注意日常保健
天气变冷，人的血管收缩，血黏

度增加，冠脉血管阻力增加，很容易
造成血压升高、心肌缺血缺氧等，增
加心脑血管疾病恶化的机率。现在
已是秋季，早晚温差大，心血管疾病
发病率也进入高发季节。

◆心血管疾病成低龄化倾
向 要关注这些风险因素

近年来，由于人口老龄化及
吸烟、高胆固醇饮食、缺少运动等
不健康的生活方式，使得我国的
心血管疾病发病率呈上升趋势，
而且有低龄化倾向。

预防心血管疾病，我们需要
关注七大风险因素：吸烟；肥胖；
高血压；糖尿病；高血脂（血脂异
常）；五十岁以上或女性绝经期
后；早发心血管疾病的家族病史。

如果你存在三项心血管风险
因素，那么你可能属于潜在的心
血管疾病患者，应积极做好一级
预防的工作。

◆健康提醒：心血管疾病患
者要做好四个防范措施

1、避免寒冷刺激
秋冬季节，气温降低，室内外

温差过大，衣服增减不及时，会反
射性地引起血管收缩，诱发心绞
痛、高血压的发生。

2、避免劳累过度
劳累过度是诱发心血管疾病

的最常见的因素。适当的运动可
使正常人及心血管患者的内皮功
能改善，这对防治心血管病起有
益作用。但有研究证明：过度活
动可能对心血管病不利。

3、避免饱餐暴饮
尤其是餐后即从事劳动或快

步行走更易引发心绞痛。注意饮
食不过饱，饭后适当休息。

4、避免情绪恶化
临床上许多心血管病患者，

由于情绪激动，发怒是心绞痛发
作、血压升高，甚至过于悲痛发生
心肌梗塞而死亡。由情绪波动引
发者，服药一般效果不佳，应做到
乐观对待疾病，保持情绪稳定，才
可尽快康复或减少发作。


