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医学界有这样的共识：健康的肠道，是健康的开

始。但随着生活水平的提高和生活方式的改变，我

国国民肠道健康状况不容乐观。据统计，在我国大

约有20%到30%的人患有大肠息肉。而95%以上

的大肠癌（包括结肠癌、直肠癌），是由大肠息肉演变

而来的。目前，我国大肠癌的发病率仅次于肺癌，居

第2位。可见，维护大肠健康，必须从防治大肠息肉

做起。具体“肠”识，看看马鞍山市人民医院消化内

科医生张强怎么说。 本报记者

什么是大肠息肉，它是怎么来的

大肠息肉，是大肠黏膜上任何可见的突出和隆

起病变的总称，无论其大小、形态和组织学类型如

何，均可称为大肠息肉。大肠息肉约占整个肠道息

肉的 80%，其中 50%-75%位于乙状结肠或直肠。

患者男性多于女性，发病率随年龄增长而增长。在

中老年人群中，其发病率在总人群中占1.6%-6%，

在大于70岁的人群中高达40%。

根据其病理性质，大致可分为良性息肉和可癌

变的腺瘤性息肉。

良性息肉，包括发生于儿童的幼年性息肉、中老年

人常见的增生性息肉、病因不清的由大肠固有淋巴组

织形成的淋巴性息肉，以及肠道慢性炎性增生形成的

炎性息肉等。其中增生性息肉，极少数可发生癌变。

腺瘤性息肉，主要包括管状腺瘤、绒毛状腺瘤、

微小腺瘤等腺瘤，其大小形态与上述良性息肉相似，

但病理类型属真性上皮肿瘤，被认为是大肠癌的癌

前病变。有数据表明，95%以上的大肠癌都是由息

肉演变而来，其中腺瘤性息肉较易发生癌变，尤其是

绒毛状腺瘤性息肉癌变率更高。

迄今为止，结肠息肉的病因尚未完全明了。此

病可能由家族性、遗传性、长期炎症刺激、生活环境

及饮食习惯等相关因素共同作用所引起。

大肠有哪些求救信号

大肠是人类的第二心脏，一旦出现大肠息肉，它

会给我们发出求救信号的，主要有：

便血 大肠息肉患者最容易出现便血，便血是患

有大肠息肉的重要信号。但不少患者会把这种大便

出血误以为是痔疮出血，结果耽误了最佳治疗时

机。二者明显的区别是，痔疮引发的出血，往往是大

便后滴血，呈鲜红色，平时并不会出血；而结肠息肉

会随时引起出血，且常混杂在大便中间。

大便习惯改变 大肠息肉会使患者大便时间、次

数改变，而且还有可能使大便形状异常。正常的粪

便应该呈圆柱形，由于息肉在结肠腔内压迫粪便，则

排便时往往会变细，或呈扁形，有时还附着血痕。

出现腹痛、便秘或不明原因的腹泻 便秘与腹泻

反复交替出现，多半是患有大肠息肉。

如何遏制大肠息肉的恶变

随着年龄的增长，肠道息肉的发病率也逐年上

升，其中一类腺瘤性息肉与大肠癌的发生密切相

关。统计显示，在50岁以上的人群中，腺瘤性息肉

的检出率在20%以上。所以定期进行结肠镜检查，

及时发现和切除大肠息肉，是预防大肠癌最有效的

方式。对于一般人群，目前推荐每5至10年进行1

次高质量的结肠镜检查。对于50岁以上的人群，尤

其是一些高危人群，如家族中有人患有肠道息肉及

有大肠癌病史、慢性炎症性肠道疾病的人群，更应提

早进行结肠镜检查。大肠息肉并不可怕，大肠癌也

是可以预防和控制的，只要我们进行早期筛查，就能

及时发现及早医治，从而避免和遏制息肉恶变。

如何维护大肠健康

在日常生活中，我们可以采取哪些措施预防大

肠息肉呢？

一是多吃水果、蔬菜和全谷，有助预防大肠息

肉。这些食物富含纤维素，可以降低结肠息肉的风

险。另外，水果和蔬菜还富含抗氧化剂，可以预防大

肠癌。

二是不吸烟、不酗酒，可预防结大肠息肉。吸

烟、过量饮酒，都会增加大肠息肉和大肠癌的风险。

如有大肠癌家族史，尤须减少吸烟和饮酒来降低发

病风险。

三是坚持体育锻炼，保持健康体重。控制体重

可以降低大肠患病的风险。

四是保持良好的心态应对压力，做到劳逸结合，

不要过度疲劳。

前不久，国家卫生健康委员会主任雷海

潮介绍，2024 年，中国居民的期望寿命已经

达到了79岁，比2023年提高了0.4岁。随着

人均寿命的提高，对于每个人来说，不仅要活

得长，更要活得健康。如果想拥有健康的晚

年，而不是只能躺在床上，要从 40～50 岁就

开始努力改变，做到这4点很重要。

少吃一点 “饭吃七分饱，健康活到

老”。适度保持饥饿，不仅是我国传统的养

生智慧，也被现代科学研究证实，对健康具

有多方面好处。

2024 年，厦门大学研究团队发表的研

究指出，适度饥饿带来的热量摄入减少，会

提升血清中石胆酸的水平。体内石胆酸的

增加，又会激活体内“长寿蛋白酶”。

肥胖、脂肪肝、高血脂只是身体给出的

信号——其实身体已经不堪重负了。适度

少吃并不是节食，只是给身体肠胃一些休息

时间。

血脂低一点 2023 年发表的一项研究

分析了 44636 名参与者的血液生物标志物，

随访了 35 年，比较了百岁老人和没活到百

岁老人的情况。最终发现：能活到 100 岁的

老人们，从 60 岁开始，他们的血糖、肌酐和

尿酸水平通常都比较低。也就是说，长寿的

关键在于 60 岁后，身体的血液、代谢指标保

持在健康水平。不仅是血脂，血压、血糖、尿

酸、肌酐等都很重要。

有氧运动、抗阻运动、日常体力活动，均

可对血脂水平产生积极影响。

饮食方面，可以多吃全谷物、多吃蔬菜水

果、多吃豆类和大豆、适当吃些坚果、少吃红肉

和加工肉。同时，要少喝酒、少吃高糖食品。

体重低一点 肥胖可以说是“万病之

源”，不仅与 2型糖尿病、高血压、冠心病、脂

肪肝、睡眠呼吸暂停等 200 余种疾病强相

关，还会增加 10多种癌症的发病率。

对于普通人而言，想要通过调整饮食来

减重，可以试试北京协和医院临床营养科主

任医师陈伟介绍的“5+2轻断食”方法。一周

五天正常吃饭，不连续的两天适当少吃。例

如，周一饿一天，周二、周三正常吃饭，周四又

饿一天，周五、周六、周日正常吃饭。

断食的这一天，饮食要相对控制得严一

点，建议男生每天大约摄入 600 千卡能量，

女生每天大约摄入 500 千卡能量。这样就

有代谢重建的过程，再配合吃饱的时候运

动，断食的时候休息，认真坚持的话，能够实

现一个月减重两到三公斤。

肌肉练起来 肌肉是身体基础代谢的基

石、力量的源泉，更是抗衰老的关键。

40岁后，最推荐三种肌肉锻炼最佳方式：

自重训练：使用身体自重进行深蹲、俯

卧撑和仰卧起坐等训练，可以在家中或健身

房进行，锻炼核心力量和肌肉力量。

弹力带训练：使用弹力带进行肌肉力量

训练，可选择调整不同强度和部位的练习，

适合 40岁+人群的特定需求。

健身器械训练：可在健身房或健身工作

室使用器械进行肌肉力量训练，由专业教练

指导，确保正确姿势和安全性。

据央视新闻客户端

不想晚年只能躺在床上
现在做好这4点还不晚

学点“肠”识
维护大肠健康从防治息肉做起

很多人认为粗粮升血糖较慢，适当吃粗

粮有利于控制血糖。事实上，粗粮是个大家

族，并不是所有粗粮都有控糖效果，一些粗粮

甚至是“伪粗粮”，它们升糖速度比大米、白面

等细粮还要快。

粗粮和细粮的主要成分是淀粉，淀粉主

要有支链淀粉和直链淀粉两种。燕麦、红豆

等粗粮中直链淀粉含量多，直链淀粉排列很

紧密，在体内不容易被分解，对血糖的影响相

对较小。而吃起来口感糯糯的糯性谷物，比

如大黄米、小黄米、糯玉米、黑糯米等，其支链

淀粉含量较多，支链淀粉分支多，结构相对松

散，容易被消化分解，升糖速度更快。

如果血糖控制不佳，一定要避开支链淀

粉含量较多的粗粮。以小黄米为例，小黄米

又称糯小米，很多人喜欢在晚餐时喝点小黄

米粥，但实际上，黄米粥比白米粥升糖速度

更快。

如果需要控制血糖，一定不要大量喝小

黄米粥，更不能只用粥当早餐或晚餐，可以先

吃些干的主食再喝粥，粥不能熬太烂，同餐要

搭配富含蛋白质和膳食纤维的牛奶、大豆制

品、杂豆、蔬菜等，还要注意把主食放在最后

吃，这样对血糖更友好。 据《辽宁老年报》

粗粮种类选不对
升糖速度快


