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半年前，市民老张（化名）
发现左下牙龈冒出了一个不
起眼的小溃疡，他没放在心
上。可两天过去，溃疡还在。
一周过去，溃疡纹丝不动。两
周过去了，它依然顽固地盘踞
在那里，像一颗钉在牙龈上的
钉子。老张买了药涂，可那个
小小的创面，像是铁了心要跟
他作对。

更麻烦的事接踵而至。
溃疡旁边的牙齿开始松动，
隐隐作痛。附近诊所的医生
说是牙周炎，让他回去吃几天
消炎药。几天后，溃疡仍在，
牙也越来越疼。老张决定把
这颗牙拔掉。“牙都没了，这
下总该好了吧？”他天真地以
为拔掉了“病根”，一切就能
回归正常。

可现实给了他一个沉重
的教训。拔牙后，那个溃疡不
但没有消失，反而像被按下了
加速键，越长越大，还开始往
外流脓。老张彻底慌了，他终
于意识到，事情远比自己想象
的要严重。于是他赶到烟台
市口腔医院寻求帮助。

“您这个情况，不能再拖
了。这个溃疡多久了？”在烟
台市口腔医院口腔颌面外科，
医生仔细检查了他的口腔情
况，神色变得凝重。老张低声
回答：“半年多了，之前看过，
说是牙周炎，还把牙拔了。”医
生摇了摇头：“这不像普通炎
症。我建议您做个活检。”

老张心里咯噔一下。活

检？他不敢往下想。检查后，
病理结果出来了——左下牙
龈低分化鳞状细胞癌。“我一
直以为是上火，怎么就成了
癌呢？”老张的声音里满是不
解和惶恐。医生耐心解释：

“口腔癌早期症状往往不典
型，很容易被误认为普通的
口腔溃疡或牙周炎。但有一
个关键的区别——普通溃疡
一般一到两个周就会自愈，
超过两周不愈合的，就需要高
度警惕了。”

进一步检查发现，肿瘤已
经突破了黏膜的边界，悄然侵
入了下颌骨。“那……那怎么
办？”老张的声音有些发抖。

“别担心，我们还有办法。”医
生的语气沉稳而坚定。

口腔颌面外科团队为老
张制定了周密的手术方案。
手术当天，医生为老张实施了
肿瘤扩大切除、下颌骨节段性
切除、颈部淋巴清扫，并采用
游离皮瓣技术进行修复重建，
手术顺利完成。术后，老张恢
复得不错。他对着镜子，看到
自己重新有了下颌的轮廓，百
感交集：“早知道一个溃疡能
闹成这样，我半年多前就该来
医院。”

烟台市口腔医院口腔颌
面外科专家提醒：口腔癌早期
症状往往不典型，容易被误认
为普通炎症或牙病。如果出
现以下情况，请务必尽早到正
规医院就诊：

1.口腔溃疡超过2周仍不

愈合
2. 牙龈或口腔内出现不

明原因的肿块、增生物
3.牙齿突然松动，且原因

不明
4. 局部反复疼痛、出血、

流脓或异味明显
5. 张口不适、吞咽不适，

或局部出现麻木感
尤其需要注意的是，“久

治不愈”是一个非常重要的危
险信号。普通炎症经过规范
治疗后通常会逐渐缓解；如果
治疗后症状持续存在，甚至越
来越重，就不能再单纯按炎症
处理，而应进一步检查，必要

时尽早活检明确诊断。早发
现、早诊断、早治疗，永远是最
好的“药方”。
YMG全媒体记者 宋晓娜
通讯员 茜玮 姝慧 摄影报道
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中医典籍《黄帝内经》论述
了女子“以七为度”的生长节律
和生殖规律。在女性一生的不
同时期，中医药如何为健康保
驾护航？国家中医药管理局邀
请中医专家详细解答。

首都医科大学附属北京中
医医院主任医师、国医大师柴
嵩岩说，中医认为精血是生命

的基本来源，而女性的月经、妊
娠、生产、哺乳都属于血的范
畴，一些生理过程会损伤到血
甚至产生疾病，因而女性应该
重视养血。

中医认为，春季与肝相应，
而肝主藏血。眼下正值仲春，
阳气升发，养血正当其时。

复旦大学附属妇产科医院
主任医师王莉建议，春季饮食
宜遵循“少酸多甘”原则以保护
脾胃、健气和胃、补益气血，此
外，可饮玫瑰山楂饮以疏肝解
郁，或枸杞菊花茶以清肝明目，
还可晨起敲打大腿内侧肝经，
或按揉太冲穴。

在湖南中医药大学第一附
属医院主任医师、全
国名中医尤昭玲看
来，春季人体气血活
动趋向于外，此时进
行养生功法锻炼能够
疏 肝 理 气、调 畅 气
血。她推荐八段锦、
太极拳等功法：“动作
柔和、动静结合，既能
强身健体，又不耗伤
阳气。”

在女性人生的不

同阶段，健康需求各有侧重。
月经不调、痛经是困扰青

年女性的常见健康问题。尤
昭玲说，中医通过“通、补、促、
温”分期调治，顺应胞宫固有
节律，调节冲任阴阳气血，既
解月经不调及痛经之困，又为
有生育需求的女性奠定良好
的孕育基础。

备孕阶段，调理更是马虎
不得。柴嵩岩说，备孕的女性
宜保持情绪稳定，保证充足睡
眠，饮食不宜过饱，正常情况下
饮食应保证营养，不食过辣食
物。此外，有些药物可能干扰
卵巢状态或造成月经不调等，
因此，用药须特别谨慎。

到了孕期，女性经常出现
孕吐、失眠、水肿等症状。专家
表示，孕期调养，安全为要。轻
度不适可从饮食、生活方式方
面调理，如轻度恶心、呕吐可利
用生姜、陈皮、紫苏叶等尝试食
疗；出现严重不适、伴随其他全
身症状时应及时治疗。

针对产后女性“多虚多瘀”
的体质特点，中医也采用分阶
段调理的方法。王莉介绍，产
后的第一、二、三周分别重在

“祛瘀生新”“健脾益气、利水消
肿”“滋补肝肾、强筋壮骨”，产
后的22天到两个月重在“巩固
调理、预防老化”。

而对于围绝经期综合征的
不同症状，中医也有相应的调
理方法。例如，针对潮热汗出、
腰膝酸软等肾阴虚症状，调理
以滋补肾阴为主，常用女贞子、
旱莲草、熟地黄等；中药内服、
针灸、耳穴压豆、穴位贴敷等多
种手段都能改善睡眠质量。

“中医药服务以其简便验
廉、贴近生活的优势，在女性
健康管理中可深度融入日常
实践，真正实现‘把健康管在
平时’。”北京市东城区建国
门社区卫生服务中心主任熊
卫红说。

国家中医药管理局中西医
结合与少数民族医药司副司长
欧阳波介绍，国家中医药局协
同国家卫生健康委确定了90
家妇幼保健机构作为国家妇幼
中医药特色建设单位，确定了
妇女健康相关的38个中西医
协同“旗舰”科室及培育项目，
持续推进女性健康领域中医药
融合发展。 据新华社

重视“养血”中医药呵护女性健康

刷手机、盯电脑、吃饭、赶路……
不知不觉，低头的时间越来越长，脖
子酸、肩膀僵、头晕手麻，成了很多人
的常态。长期低头的人，伤的根本不
只是脖子，而是在悄悄拖累全身。

科学研究证明，低头15度，颈
椎承重约12公斤；低头45度，承重
接近20公斤；低头60度，承重高达
27公斤，相当于背着一个孩童。很
多人每天低头刷手机、伏案工作超
6小时，长期低头强行扭曲颈椎生
理曲度，导致颈后肌肉持续紧张、筋
膜发炎，引发颈肩酸痛、僵硬麻木、
头晕头痛。

长期头部前伸会引发含胸驼
背、圆肩、脊柱侧弯，让人显得萎靡
不振。长期低头使颈阔肌持续收
缩，加速颈部皱纹形成，同时影响面
部淋巴回流，导致双下巴、下颌线模
糊、眼袋加重，让人看起更显老态。

低头时，颈部血管受压会影响脑
部供血，长时间如此可能造成记忆力
减退、注意力不集中、嗜睡、疲劳。另
外，脑供血不足时，还可能导致大脑
缺氧，引发头晕、头痛等症状。

视线长期向下会加速眼肌疲
劳、睫状肌痉挛，让近视、干眼症愈
发严重。长期低头会压迫胸腔，导
致呼吸变浅、心肺功能下降，时常觉
得胸闷气短。

长时间躬身伏案工作还会压迫
腹腔，容易引起消化不良、胃食管反
流、腹胀便秘。

低头伤身，已是全球性的健康问
题。世界卫生组织在《关于身体活动
和久坐行为的指南》中也明确建议：
减少久坐、减少低头。 据人民网

提起肺癌，人们往往联想到男
性、吸烟者、中老年群体。但2024
年国家癌症中心发布的《2022年中
国恶性肿瘤疾病流行情况分析》显
示——肺癌正在超越乳腺癌，成为
中国女性第一大癌种。更值得警惕
的是，越来越多不吸烟的年轻女性
正被肺癌“盯上”。

在不吸烟的中国女性中，二手
烟暴露率高达70%，大概占女性肺
癌患者的1/4。

目前已有充分证据表明，二手烟
暴露会影响婴幼儿发育、青少年成
长，加重呼吸疾病患者病情，甚至会
导致肺腺癌发病率上升，并且会造成
心脑血管疾病风险升高。而女性和
孩子是暴露于二手烟中的主要人群。

厨房油烟是女性肺癌的另一大
“隐形推手”。油烟中的多环芳烃是
一种明确的致癌物，香烟燃烧时也
生成多环芳烃。当油温升到一定程
度时，除了形成多种化合物外，还会
产生凝聚体，使人产生“醉油”症状，
医学上称为油烟综合征。研究表
明，烹饪油烟中的多环芳烃浓度，相
当于在一间通风不畅的办公室里，
持续6个小时点了96支烟。

另外，长期接触汽车尾气、氡
（dōng）气等有害气体，都可能会
增加肺癌的发生风险。氡气容易在
地下室、地窖、矿山、隧道、地铁、仓
库、商场、水厂、地热站等场所聚集，
建议减少在地下室、车库等高氡场
所的停留时间。 据人民网

厨房油烟是女性肺癌的
“隐形推手”

长期低头伤身又毁颜


