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健康

眼下，我们迎来了 2024 年。在过去的
2023 年，我们团结一心，新冠肺炎疫情让我
们更深刻地认识到，健康是何等的重要。有
人说，完美人生的五朵金花是：健康、财富、
事业、爱情、自由。那么，什么对我们是最重
要的呢？我认为是健康，以上五个方面，健
康相当于其他四个方面的根茎，没有健康，别
的无从谈起。

对于老年朋友来说，2024年是一个充满
挑战和机遇的年份。随着年龄的增长，保持
健康变得尤为重要。当今社会，是什么对我
们的健康造成了最大的威胁？我认为是充
斥在天地之间的浊毒物质，由于我们长期呼
吸被污染的空气，摄入被污染的食物和水，我

们的身体俨然已经成为了浊毒的“垃圾桶”。
因此，要想健康长寿，就必须提升正气，祛除
体内浊毒，净化人体的内环境。我为大家提
出的建议是：

浊毒排出身体轻，正气充足病魔惊。
清水绿茶洗净尘，内环境净心更宁。
蔬果五谷常伴身，饮食清淡身体轻。
运动适度气血通，太极瑜伽舒筋骨。
情绪和畅笑颜开，乐观心态好运来。
药膳调养护身心，四季养生不生病。
定期体检早预防，健康长寿乐悠悠。
最后，祝每位老年朋友在龙年能够龙马

精神，龙凤呈祥，健康、快乐地度过每一天，享
受充实美好的新生活！

饮食有节、起居有常、适度运动、量力而
行、恬淡虚无、心情舒畅、用脑作事、勿忘过
劳、友人常聚、无事闲聊、看书读报、略加思
考、体检勿漏、健康长寿、小病早医、大病不

欺、慢病无医、与病同居、交医为友、延年益
寿、人老心轻、百岁不惊。

2024年到来了，预祝所有老年朋友心情
愉悦、健康长寿，祖国更加繁荣富强！

88字养生锦囊送全国老年朋友

净化人体内环境是当务之急
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1月1日，本版为您带来《欢迎2024，医学专家送健康礼》专版，邀请了睡眠、心血管、骨骼、风湿免

疫、营养领域的专家为老年朋友新年的健康支招。本期，我们继续邀请国医大师以及肿瘤、药学、皮肤

专家，为大家2024年的防病养生进行指导。祝愿您在新年养出好身体，尽量不生病。（本报记者刘惠）
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2023年，中国抗癌协会正式研制并发布
了《中国肿瘤整合诊治技术指南（CACA 指
南）》。在这60部CACA指南中，有一部是《老
年保护》，详细介绍了老年肿瘤如何进行以保
护为基础的控瘤治疗，填补了国际和国内空
白。作为编委，我编写了指南的第一部分。

最新的全球数据（2020年）显示，我国60岁
及以上的人群恶性肿瘤的新发病例达274.2
万人/年，占我国总新发病例数的60.7%。这也
与我的门诊情况基本一致：门诊一半以上的病
人超过60岁，甚至有的超过80岁。他们大都
不是首诊首治的，病情普遍不乐观，来我这里
寻找希望。我国老年肿瘤的每年死亡病例是
215.6万人，占我国肿瘤总死亡人数的73.7%，
即每死亡1000个肿瘤病人，其中有737位是老
年人。老年男性的发病率和死亡率均高于老年女
性。我国老年肿瘤病人发病占全球的22.2%，但
死亡患者占全球的30.4%，说明我国老年肿瘤
的治疗效果未达到国际平均水平。

这源于我国三级预防体系较落后，尤其是
一、二级预防开展得远远不够。多数地区针对

老年肿瘤的筛查和体检没纳入医保，不能报
销，且因老年人对痛苦的感知较迟钝，2/3的老
年肿瘤一经发现已是晚期。2024年，建议老
年人变被动得病为主动筛查，做好早诊早治。

一级预防，首先是倡导健康的生活方
式。很多老年人认为自己吸烟、喝酒一辈子，
不要戒烟限酒了，这是不对的。我们鼓励任
何年龄段的老年人戒烟，这都能降低患肺癌
的风险。建议积极调整饮食，限制摄入高能
量食物、高盐食物、酒精和含酒精的饮料及红
肉，避免含糖饮料、深加工食物、霉变食物等，
尽量食用植物来源的食物（如新鲜的蔬菜水
果）。二是积极控制感染，遵医嘱控制好与胃
癌密切相关的幽门螺杆菌感染、与肝癌相关的
乙肝病毒感染、与宫颈癌相关的HPV感染等。

抓好二级预防，高危人群要做好肺癌和
消化道肿瘤的筛查。如长期抽烟、接触粉尘
颗粒的人群要定期做低剂量螺旋CT，筛查肺
癌；胃肠镜可帮助早期发现食管癌、胃癌、肠
癌；有乙肝者建议每半年做个腹部彩超，外加
抽血查甲胎蛋白AFP，以早期发现肝癌。

中南大学湘雅二医院药学部副主任药师

一位老糖友一直服用二甲双胍，血糖
控制得不错。两个月前，她听说二甲双胍伤
肾，于是自己停了，开始吃蜂胶胶囊降糖。
结果前几天夜里出现恶心、呕吐、神志不清，
被确诊为酮症酸中毒，经医生抢救才转危为
安。老年人基础病多，类似的用药不当常常
出现。2024年，建议老年人用药注意5点。

1.身体不舒服，应及时就诊后在医生指
导下用药，切不可相信江湖郎中、电视广告、
网络宣传、朋友建议而自作主张用药、停药。

2.应由医生根据患者的病情确定用哪
种药，患者不要盲目追求新药、特药，因为
新药不一定比老药好。

3.注意药物之间的相互作用。比如治
风湿性关节炎可能用到氨基葡萄糖，治疗
高血压可能用到利尿剂（如氢氯噻嗪、吲达
帕胺），但氨基葡萄糖与利尿剂存在相互作
用，联用时，需增加利尿剂的剂量，才能达
到足够的降压效果。建议老年人就诊时主
动告诉医生自己在用的所有药物。

4.按说明书上的存放条件保存药品，
并定期检查，以防变质、过期。冷藏是指
2℃—10℃，常温是指10℃—30℃，阴凉处
是指不超过 20℃，凉暗处是指避光并不超
过20℃。

5.家人要提供方便的用药方式，以提
高老年人的用药依从性。例如，老年人容
易漏服药，家人可以准备 21 个小药瓶，并
标注清楚一周七天早、中、晚的时间，将一
周需用的药物预先分放好，便于老年人服
用；其次，也可建立服药的日程表或备忘
卡；给老年人宣传一些必要的用药小常识，
如服药最好用白开水，肠溶片和缓释片不
可掰碎了服等。

首都医科大学附属北京中医医院皮肤科副主任医师

我平时的门诊中，老年患者较多。老
年人常见的皮肤病包括：瘙痒症，与老年人
皮肤退化、皮脂分泌减少导致皮肤干燥有
一定关系；带状疱疹，这是水痘-带状疱疹
病毒导致，老年人发病风险增加，且容易产
生后遗神经痛；一些皮肤肿瘤，如脂溢性角
化病、日光性角化病、基底细胞癌等；乏脂
性湿疹、类天疱疮等。此外，一些老年常见
的皮肤改变还被冠以“老年”二字为名，如
老年斑（脂溢性角化病）、老年性白斑、老年
性血管瘤、老年性紫癜等。很多老年皮肤
病都与年龄的增长，皮肤退化、皮脂分泌减
少，皮肤屏障功能降低，加之常年外界各种
因素刺激有关。所以老年人更应该重视皮
肤问题，加强皮肤护理。

对于老年人的皮肤保健，建议第一要
注意皮肤的护理，老年人冬季不适宜经常
洗澡，尤其是烫洗，特别是在北方。另外，
要积极润肤，使用润肤剂，以缓解皮肤干燥
瘙痒，改善皮肤屏障功能。再有就是要注
意防晒，因为皮肤老化和一些皮肤病都跟
长期日晒有一定关系。

养生诀

改善生活方式+定期筛查，阻击老年肿瘤
防肿瘤

用对药

每周准备21个小药瓶预防漏服药

护好肤
冬季不宜经常洗澡
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第三届国医大师、中国中医科学院学部委员

第四届国医大师、黑龙江中医药大学附属第二医院针灸科教授

中国抗癌协会理事、中国老年保健协会肿瘤防治和临床研究管理专
业委员会副主委、河南省肿瘤医院内科副主任兼消化内科二病区主任


