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关口前移 推动尽早防癌控癌

抗癌药零关税、医保谈判、加快新药审

批、加入基本药物目录……近年来，为了让

患者用得起抗癌药物，国家有关部门打出

“天价药”降价组合拳，不断加大对抗癌药

相关政策改革力度，保障癌症患者的健康。

从影响健康因素的前端入手，推动从

以治病为中心转变为以人民健康为中心，

从注重“治已病”向注重“治未病”转变是健

康中国行动的一大亮点，癌症防治行动同

样着眼于预防，努力使每个人都能够了解

癌症防治必备的核心健康知识与技能，把

“每个人是自己健康第一责任人”的理念落

到实处。

《国务院关于实施健康中国行动的意

见》指出，倡导积极预防癌症，推进早筛查、

早诊断、早治疗，降低癌症发病率和死亡

率，提高患者生存质量。有序扩大癌症筛

查范围。王绿化表示，这种转变说明党和

政 府 已 经 开 始 重 视 全 生 命 周 期 的 肿 瘤 防

控。

预防为主 齐促早筛早诊早治

“密切关注癌症危险信号”“普遍开展

癌症机会性筛查”……面对严峻的局势，此

次健康中国行动针对癌症预防、早期筛查

及早诊早治等方面给出有关建议。

世界卫生组织认为癌症是一种生活方

式疾病，三分之一的癌症完全可以预防。

吸烟、肥胖、缺少运动、不合理膳食习惯、酗

酒、压力、心理紧张等都是癌症发生的危险

因素。

“戒烟限酒、平衡膳食、适量运动、心情

舒畅可以有效降低癌症的发生率。”中国医

学科学院肿瘤医院综合科副主任医师边志

民说。要尽早关注癌症预防，从小养成健

康的生活方式，避免接触烟草、酒精等致癌

因素，降低癌症的发生风险。

许多人觉得，癌症在发病早期缺乏明

显的表征，导致发现患癌时已是中晚期，错

过了治疗的最佳时期。事实上，目前的技

术手段可以通过筛查早期发现大部分的常

见癌症，而三分之一的癌症可以通过早期

发现得到根治。早诊早治是提高癌症生存

率的关键。

如何提高早诊早治率？健康中国行动

提出倡议，个人应定期进行防癌体检。中

国医学科学院肿瘤医院防癌科副主任张凯

表示，防癌体检是在癌症风险评估的基础

上，针对常见癌症进行的身体检查，其目的

是让群众知晓自身患癌风险，发现早期癌

症或癌前病变，进行早期干预。

“在我国主要发病癌症包括肺癌、乳腺

癌、结直肠癌、胃癌、肝癌、食管癌、宫颈癌、

前列腺癌等。前 6 种癌症的发病率约占所

有肿瘤的 70%，死亡占比也接近 80%。”张凯

表示，50 岁以上的人群是绝大多数恶性肿

瘤的重点目标，应首先对这些主要发病癌

症进行定期筛查，提高早诊早治率。

正视癌症 规范治疗提升效果

如今，谈癌色变依然是普遍存在的现

象。很多患者不敢承认自己是癌症病人，

不去正规医院进行规范治疗，转而寻求保

健品、偏方等“歪门邪道”。

何为规范化治疗？国家卫健委发布的

《癌症防治核心信息及知识要点》指出，规

范 化 治 疗 是 长 期 临 床 治 疗 工 作 的 科 学 总

结，根据癌症种类和疾病分期来决定综合

治疗方案，是治愈癌症的基本保障。《国务

院关于实施健康中国行动的意见》提出，推

广应用常见癌症诊疗规范。

临床工作中经常可以遇到因前期治疗

不规范而导致病情发展为严重且复杂的病

人。近期一位患子宫内膜癌的病人因术后

病情恶化，到中国科学院大学附属肿瘤医

院治疗，妇瘤外科主任医师于爱军发现，由

于病人之前接受的手术操作不规范，导致

治疗难度相对较低的癌症，演变成了治疗

困难、危及病人生命的重疾。

“10 个月前她在外院做了全子宫切除

手术，但医生没有在术中做快速冰冻切片

进一步确诊，术后病理切片发现子宫恶性

肿瘤，也没有给予相应的补救治疗，这可能

会导致术后十年生存率降低。”于爱军说。

王 绿 化 表 示 ，应 通 过 医 联 体 、远 程 会

诊、在线学习等手段提高基层卫生人才能

力。借助大数据等信息化手段，加强医疗

行业监管。同时加强全民教育，提高对规

范化治疗的认识，建议患者不要轻信保健

品、偏方或虚假广告，以免贻误治疗时机。

（新华社北京8月26日电）

每年新发癌症病例380万

防癌控癌我们还能做什么？

新华社重庆电（记者周闻

韬）醉酒者发生意外，同桌共饮

人是否要担责？重庆市大足区

人民法院近日判决一起生命权

纠纷案件。因霍某在两次饭局

中大量饮酒致意外坠河身亡，

其 亲 属 将 同 桌 饮 酒 者 告 上 法

庭，要求赔偿各类经济损失超

百万元。法院最终判决霍某自

身承担主要责任，同桌饮酒者

共同承担次要赔偿责任。

法院经审理查明，2017 年

11 月 15 日晚，死者霍某应朋友

吕某邀请，来到大足某饭店吃

烤全羊，同桌易某、胡某等人与

其饮酒助兴。此后，霍某又来

到大足区另一饭店参加朋友莫

某、李某等人组成的饭局，当晚

霍 某 独 自 一 人 乘 坐 出 租 车 回

家。次日清晨，霍某被发现在

濑溪河插旗山大桥河段死亡。

经公安机关检验，霍某体内乙

醇含量为 293.1㎎/100ml，经调

查走访、现场勘查及尸表检验

后，排除刑事案件的可能。

法院审理认为，《中华人民

共和国侵权责任法》规定，行为

人因过错侵害他人民事权益，

应当承担侵权责任。被侵权人

对损害的发生也有过错的，可

以 减 轻 侵 权 人 的 责 任 。 本 案

中，由于共饮人实施饮酒在先

行为，产生一种在后的保护义

务，即共饮人之间对相互的人

身 安 全 应 当 负 有 合 理 注 意 义

务，包括相互提醒、劝告、通知、

协助、照顾等义务。如果共饮

人疏于履行这种义务，则存在

客观上的过失，应当对其他共

饮人的人身损害承担一定的赔

偿责任。

此外，霍某作为具有完全

行为能力的成年人，应当明知

自己酒量大小以及醉酒后可能

对本人的健康甚至生命产生危

害，故应当承担主要责任。

综合具体案情，法院依法

确定霍某自身承担 80%的责任，

吕 某 承 担 2.7% 的 责 任 即 赔 偿

25421 元，莫某承担 3.3%的责任

即赔偿 31070 元，其余被告人也

分别被判决承担相应赔偿责任。

法官提醒：

饮酒需谨慎，发生意外要担责

琴棋书画古代被称作文房四艺，是文

人墨客颇为称许的娱乐活动。古人认为，

抚琴、弈棋、写字、作画，或者只是听琴、观

棋、赏字、阅画，能赏心悦目，陶冶情操，有

益于健康和长寿。元代邹铉的《寿亲养老

新书》中载有“述齐斋十乐”，而“学法帖字”

“听琴玩鹤”“寓意弈棋”被列为其中的三

乐。《老老恒言》中也认为琴棋书画值得提

倡，特别是老年人可以从琴棋书画中得到

益处和乐趣。书中说“笔墨挥洒，最是乐

事”，“棋可遣闲”，“琴可养性”，又说“幽窗

邃室，观奕听琴，亦足以消永昼”。的确，在

清静明亮的屋内，或临摹、展玩字画；或抚

琴、听琴；或观棋、弈棋，品味出其中的佳妙

之处，达到心领神会的境界时，就能体会到

其中无与伦比的乐趣。可见，琴棋书画是

能够养性助乐、调剂精神的娱乐方式。

抚琴养生调心神

琴是我国传统文化中的一种雅趣。早

在唐代已有，孙思邈在《千金要方》中说：

“弹琴瑟，调心神，和性情。”古人借琴抒发

情怀，指应于弦，籍琴已成曲，心动而手应，

畅心情而动肢体，中医认为这是一种形神

统一的娱乐活动，故可以内养其心而外动

其形，有益心身。唐宋八大家之一的欧阳

修就是用琴瑟之乐来防病健身的。当时他

怀才不遇，心情郁闷不畅，于是向孙道滋学

琴，感受音律的熏陶，时间长了就不觉得自

己身体有不适了。因此他在《秋声赋》中说

道：“欲平其心以养其疾，于琴将有得焉，听

之以耳，应之以手，取其和者，道其湮郁，变

其忧思，感人之际，亦有致者。”正如欧阳修

所说，优美的琴声，可以调节情绪，转移精

神压力，陶冶情操，舒畅情志，赋予人们无

限的欢乐。操琴时，手指灵活的运用，有助

于疏通经络，调和气血，养心健脑。看来这

真可谓是一剂养生妙药。现代人对古琴艺

术也越来越重视，这项传统技艺已经被列

入非物质文化遗产，它的艺术魅力也在吸

引着更多人的关注。在闲暇时，雅兴所致，

不妨抚琴弄弦，或用心倾听欣赏，相信您会

伴着琴声，坦然自安，感受无穷乐趣。

弈棋修炼静养功

棋类是一种兼娱乐与益智于一身的娱

乐活动。弈棋时，精神集中，头脑冷静，思

考周密，可以排除一切杂念，这种状态犹如

修炼静养功夫，心神专一，意守棋局，谋定

而动，心气平静。因此有“善弈者长寿”之

说。在实际生活中，古今棋手长寿者不乏

其人，明末的高兰泉、清末的秋航等都获

90 岁以上的高寿；近代象棋手林奕仙，去

世时 93 岁，有“百岁棋王”之称的谢侠逊从

6 岁开始与棋结缘，象棋伴随他一生直到

100 岁去世。弈棋趣浓，沉醉其中，容易忽

略一些事情，可能有害健康。

这里要提醒棋迷们注意几个问题。一

是不能过度耗神。一般来说，“三打二胜”，

1～2 小时即可，不能“弈而忘返”，过度疲

劳。二是注意弈棋的姿势。应该保持自然

的坐位，避免蹲下或低头姿势，时间长了就

容易引起疲劳和损伤。三是不要计较输

赢。弈棋对阵，犹如用兵打仗，胜败乃兵家

常事，要置之度外，做到“对弈从来乐趣多，

胜亦高兴败亦喜”，抱着这样的态度，弈棋

才能真正起到愉悦心身、养生保健的作用。

书画悦心凝心神

我国的书画艺术在世界上都是享有盛

名的。中国的书法可以用汉字这一特殊的

载体显示出无色而有画的灿烂、无声而有

音乐的和谐这样奇妙的境界。这是它的魅

力所在，也是书画同源的由来。所以欣赏

书 画 会 令 人 心 旷 神 怡 ，达 到 精 神 上 的 享

受。古代养生名著《寿世宝元》有“诗书悦

心，可以延年”之说，这是有道理的。因为

我们练书法、习绘画，必须意力并用，心神

集中，杂念尽消，心正气和，神意安稳，荣辱

皆忘。“先默静思”以净化心灵，然后，运气

于指、腕、臂、腰，以调节全身之力于指端，

“下笔点画波撇曲直，皆尽一身之力而送

之”，有如“蜻蜓点水”，或似“蛟龙戏海”而

妙笔生辉。所以，有人形容书法、绘画，有

如一种在纸上进行的太极拳，同样也可使

全身肌肉、筋骨运动，达到舒筋活络作用。

也正是由于书画这种保健功能，从古至今

书画家长寿的例子不胜枚举。梁武帝，唐

代柳公权、欧阳询，明清时期的梁同书以及

近代的齐白石、张大千、吴昌硕，均是 80～

90 岁的高寿。更有当代闻名遐迩的书画

家苏局仙年逾百岁之时，刘海粟 90 有过之

时，仍耳聪目明，胸挺背直，思路清晰，步履

稳健。可见，书画不仅可以怡情悦志，还可

以调气养神，舒活筋骨，故能达到延年益寿

的目的。 （陈永灿）

琴棋书画养情操

新华社南京电（记者陈席元）小学

开学在即，不少家长想给孩子报“幼小

衔接班”提前学习小学内容。不过老师

建议，比起知识储备，能力上的准备更

重要。家长应当放平心态，多给孩子正

向激励。

南京市游府西街小学金宏敏老师

告诉记者，“幼小衔接”其实包含了显性

和隐性两个层面。“家长往往更关注显

性知识上的准备，而忽略了隐性行为习

惯 上 的 准 备 ，而 后 者 更 加 重 要 。”她 建

议，孩子入学前，家长要注意培养其社

交、表达、生活自理以及专注倾听四个

方面的能力。

南京市拉萨路小学方兴分校韩芳

老 师 介 绍 ，幼 儿 园 教 学 以 游 戏 活 动 为

主，而小学课堂教学需要孩子集中注意

力，边听边思考，每节课能够维持至少

15 分钟的专注时间，建议家长通过亲子

共读的形式进行训练。“家长可以告诉

孩子，读完这本书大概需要 15 分钟，这

15 分钟里要做到专注，学会拒绝外界干

扰。长此以往，孩子就可以养成一定的

习惯。”韩老师说。

金宏敏老师表示，虽然一年级不布

置书面作业，但孩子放学后不能完全放

松，要注意养成课前预习和课后复习的

好习惯。早期可以让孩子当小老师，展

示一天学习所得，激发孩子的成就感，

后期可以逐渐放手让孩子自主独立学

习。

此外，孩子上小学后，不少家长会

产生比较心理。韩芳老师建议，要少提

“别人家的孩子”，多给孩子正向激励。

低年级的学习重点在于培养学习兴趣、

激发学习动力，进而养成良好的学习习

惯。

金宏敏老师强调：“学习是一场长

跑，进入一年级只是长跑中的一小步，

家长要放平心态，更多关注孩子的学习

兴趣和学习习惯。与其处处抢跑，不如

静待花开。”

老师建议：

“幼小衔接”
要注意能力习惯培养

新华社长沙8月27日电（记

者 袁汝婷）新学年即将到来，校

外培训机构成为许多家长、学生

关注的热点。湖南长沙县日前

公布了一批非法无证校外培训

机构名单，这些机构收费混乱、

消防隐患等问题频出。教育部

门提醒家长学生要理性选择，自

觉抵制非法无证办学。

根据长沙县清理整治无证

办学工作联席会议办公室发布

的《长沙县无证校外培训机构

情况名册（第一轮）》，68 家非法

无证校外培训机构“上榜”。记

者从名单中看到，这些机构大

多“潜藏”在居民小区里，还有一

些藏身于商业广场和写字楼。

相关部门开展联合执法行

动发现，不少无证校外培训机

构存在消防隐患、收费混乱、教

学无计划等危害。主要问题包

括没有消防通道，楼层过高，预

先疏散困难；总面积及生均面

积不达标，遇险易发生拥挤踩

踏；随意涨价、乱收费、退费维

权难度大、收钱跑路频发等。

教育部门提醒，家长在选

择培训机构时，要查看办学许

可证和法人登记证件，以及含

有 教 师 资 格 证 信 息 的 教 师 信

息、收费信息是否在显著位置

公开悬挂，其办学许可证和法

人登记证件信息是否一致且在

有效期内等。如果发现无证办

学机构，或者发现培训机构虚

假、夸大宣传，应及时举报。

非法无证机构隐患重重

教育部门提醒慎选校外培训

据新华社电 都知道运动有助缓解

压力，但哪种运动效果更好？英国和德

国研究人员发现，户外绿地运动效果胜

过室内锻炼。

英国罗汉普顿大学研究人员调查

140 名 运 动 爱 好 者 后 得 出 上 述 结 论 。

这 些 研 究 对 象 或 是 经 常 参 加 室 内 运

动，如有氧健身操、打篮球、击剑、游泳

或 打 排 球 ，或 是 常 去 能 看 到 绿 地 或 河

流 的 户 外 跑 步 、踢 足 球 或 骑 越 野 自 行

车 。 他 们 填 写 问 卷 ，给 自 己 运 动 前 后

情绪、精神压力水平和焦虑感打分，最

高分为 5 分。

结 果 显 示 ，所 有 人 运 动 后 情 绪 改

善、压力减轻、焦虑程度降低。就缓解

压力而言，户外运动效果更好，能使压

力分数由运动前平均 2.35 分降至 2.05，

降幅接近 13％。其中，去山间林地跑步

和骑行效果最好。相比之下，室内运动

者的压力分数平均降幅仅为 8％。游泳

是研究中唯一能明显改善情绪和缓解

压 力 的 室 内 运 动 ，能 使 压 力 得 分 降 低

11％。研究还显示，绿色环境中运动，

特别是户外跑步，对平复情绪、缓解压

力的效果更好。

运动减压 户外更好

这段时间，有卖莲蓬和新

鲜莲子的，赶紧趁着这个机会

尝尝吧。

新鲜莲子除了含有丰富的

碳水化合物、蛋白质、维生素等

常规营养物质之外，还含有水

溶性多糖、类黄酮和超氧化物

歧化酶等对人体健康有益的成

分。还有研究发现，莲子中的

蛋白质是植物优质蛋白。

新鲜莲子一般是直接剥皮

吃，还可以冰镇做成小零食，或

者 加 一 点 柠 檬 这 种 酸 味 的 东

西，改善口感。当然，也可以用

它来煲一些简单易熟的汤，比

如红枣莲子汤、山药莲子汤等。

莲子的皮也并非“一无是

处”，它含有类黄酮、多酚类物

质，但口感比较涩，当然也有一

些厂家会把这些“废物”利用起

来，做成保健品或磨成粉吃，甚

至还被用来制作成菇类养料。

同样被当做“废物”的还有

莲子心，因为它味道有些苦，常

常也被我们扔掉了。

其实，莲心也是一味药，从

中医来说，莲子肉味甘性平，莲

心苦寒，清热解毒利尿的作用

比较强。如果不在意苦味口感

的话，鲜莲子不去心，也可以一

起做汤。

不过，鲜莲子水分含量高，

一般在 56%~85%之间，不好保

存，放一两天就没有甘甜的味

道了，因此，一定要趁鲜吃。

现在市面上有干莲子和冷

冻的莲子，也可供选择，虽然水

溶性维生素，比如维生素 C 被

部分损耗，但是其中的蛋白质

等物质是被浓缩了的，含量反

而增高。而且用干莲子煲汤口

感更糯，冷冻莲子四季都可以

买到，非常方便，各具特色。

（吴艳）

目前是吃鲜莲子好时节

每年新发癌症病例约 380万，死亡人
数约 229万，总体癌症发病率平均每年上
升3.9%左右，发病率及死亡率呈现逐年上
升趋势。癌症已成为我国四大慢性病之
一，严重影响我国人民健康。

最新发布的健康中国行动将癌症防
治行动列入防控重大疾病板块，列出遏制
癌症发生率快速增长势头、提高生存率的
相关建议和举措。

中国医学科学院肿瘤医院副院长王绿
化表示，肿瘤防治以往多是专业领域在重
视，本次提出癌症防治行动代表政府的重
视，出台了系统化顶层设计，明确了个人、
家庭、社会、政府协同推进的实际行动，是
我国进行癌症防治的路线图和施工图。

一道爽口的凉菜能让人胃

口大开，但也有不少人感觉这

类菜过于清淡、香味不足，而加

油 调 拌 又 会 增 加 脂 肪 的 摄 入

量，不利健康。其实，拌凉菜的

时候不妨加些坚果，比如豆苗

拌核桃仁、菠菜拌花生米、芹菜

拌杏仁、油菜拌芝麻等。坚果

中富含亚麻酸、亚油酸等人体

必需的不饱和脂肪酸，还含有

维生素、矿物质及膳食纤维等

营养素。而且，其中的油脂能

促进食物中脂溶性维生素如维

生素 A、维生素 D、维生素 K 等

吸收。需要提醒的是，坚果中

丰富的膳食纤维和脂肪能润肠

通便，腹泻的人暂时别吃，否则

会加重症状。 （于仁文）

拌凉菜加点坚果

今年以来，大力拓展 ETC 用户资源

成 为 许 多 银 行 业 务 重 点 。 记 者 调 查 发

现，一些银行为招揽 ETC 用户，在营销过

程中存在种种不规范现象，虽然数量增

速明显，但办理过程中暗藏的“套路”引

发用户不满。

济南市民王西园告诉记者，自己的

汽车在济南一处停车场停放后，右后视

镜被贴了某银行办理 ETC 的宣传贴纸，

因为天气炎热，贴纸撕下后发现胶都粘

在后视镜上。“这种营销方式，已经对安

全驾驶产生了影响。” 新华社发

主题

如此营销


