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最近几年 !"排毒 #逐渐成为一个流行

词汇!"排毒美颜$%"排毒清肠道 $ 的说法

遍地都是 & 不过 !中国农业大学食品学院

营养与食品安全系副教授何计国提醒 !

"排毒$本身就是一个不严谨的说法&

肠道管吸收!肾脏才管排毒

"排毒 $所说的 "毒 $!包括了肠道残渣

发酵产生的毒物 ! 人体代谢产生的废物 !

也包括了空气 % 水和食物中引入的废物 &

严格来说 !各种物质是 "毒 $还是 "无毒 $!

并不是绝对的 & 铁元素有利于血液运氧 !

但摄入过量也成为 "毒素 $

!

蛋白质是人体

所需的六大营养素之一 ! 过量了也是

"毒$&

人体排毒的方式有很多种! 但最主要

的是通过肾脏排放 !毒素随着尿液排出体

外& 除了肾脏之外 !肺 %皮肤和眼泪 !也可

以成为排毒方式&

而肠道最主要的功能还是吸收! 并不

是大家所认为的 "排毒 $& 何计国强调 !准

确来说!蔬菜 %水果中的各种不同的物质 !

在进入肠道后干扰有毒 % 有害成分的吸

收 !并不是通过进食这些食物来直接排除

毒物& 被人们称为 "肠道清道夫 $的木耳 !

就是通过其中的植物多糖 !干扰有毒物质

的吸收& 唯一能称得上 "可排出 $的 "毒 $!

只有胆固醇& 一些水果可以促进胆汁的分

泌!从而去除吸附在肠道上的胆固醇&

多喝水"多运动!促进排汗

其实! 所有的蔬菜% 水果都具有干扰

毒素吸收的功能 !纤维素是在其中起作用

的物质 & 富含纤维的 %低脂肪低蛋白质的

食物 !可以帮助打扫大肠 !减轻消化系统

的负担 & 只是不同的食物纤维含量不一

样 !干扰毒素吸收的功能强弱也就不一样

了& 此外!香蕉 %苹果 %笋类的纤维含量都

非常高 & 对于经常大鱼大肉的人来说 !还

可以多喝水 %多运动 !促进排汗 !有利于

"排毒$&

时下! 无论是减肥美容! 还是养生保

健!"排毒餐 $都出尽风头 & 我们经常提到

的苹果餐 !也正是以上的道理 & 苹果的蛋

白质%脂肪含量极低 !几乎没有胆固醇 !能

够极大地减轻消化系统的压力与负担& 但

这类食物不能成为健康的主食& 人体需要

多种营养物质 !仅靠蔬菜水果也不能提供

足够的能量 & 同时也要谨慎看待食物的

"美容$功能& 何计国称!再有营养的食物!

其所能达到的美容功能也是有限的 & 靠

吃!只是起暂时缓解皮肤衰老的作用&

若想排出 "毒 $!归根到底也是要遵循

合理的生活方式和饮食习惯 ! 多喝水 %多

运动%少吃辛辣油腻食物 %荤素搭配 !自然

也不用担心毒素了 & 还有 !睡眠时间与质

量也对人体排毒产生较大影响&
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肿瘤患者看病
四类材料乖乖准备好
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如今!肿瘤已经成为一种常见病"多

发病和慢性病! 患者往往需要接受长期

的规范治疗# 专家表示!肿瘤患者从首次

看病开始! 就应当建立好自己的 $档案

库%# 治疗过程中!应当将以往的资料保

存妥当!进行分类整理&按照时间顺序排

列好!才能方便医生查看&总结&制定方

案!让治疗更加顺利# 那么!肿瘤患者看

病时需要准备哪些材料呢
:
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专家表示!一般来说!病人就诊时所需要携带的

资料主要包括以下四个方面'

第一是病理报告类资料& 这包括病理报告%切

片等!最好还有生物标志物的检测报告!例如肺癌

&;<=

及
>?@
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等影像学检查

资料& 这些有助于对肿瘤进行分期&

第三是其他检查报告!如血常规%心肺功能%肝

肾功能检查报告等& 这些有助于对病人整体脏器功

能进行评估&

第四是过往资料& 对于曾经患过肿瘤!或在其

他医院诊治过的患者!最好携带过往资料& 包括出

院小结%用药方案%治疗效果等& "这一项非常重要!

却往往容易被忽略& $专家表示!有些患者会隐瞒病

史!或不知道该在就诊时将病史告诉专家& 其实过

往的资料对于当下的治疗有着十分重要的参考意

义!包括曾用什么治疗方案%用过什么药%治疗几个

周期%治疗后有无评估%效果如何等& 后续的治疗往

往是建立在之前治疗的基础上的!如果医生不了解

以往的治疗经过!很难给出合适的治疗方案& 另外!

还有一些患者认为肿瘤疾病很"晦气$而丢弃检查

记录和看病记录!以致下次看病时要到以前检查过

的医院复印资料!折腾得很&

看病前!先准备
!

种材料
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"直到目前为止!尽管影像学发展很快!但是肿

瘤疾病的诊断的金标准仍然是病理结果& $ 专家提

醒!单从拍的片子等影像学结果来看!无法明确阴影

或肿物是否肿瘤& 除了肿瘤!它还可能是结核%炎症

或风湿免疫疾病的表现!要确定!最根本的就是病理

诊断结果! 有的时候还要结合其他检查报告来综合

诊断&

获取病理的方式有很多& 如通过手术切除获得

病理标本!或通过支气管镜%胃肠镜%鼻咽镜活检或

彩超%

CD

引导下的穿刺取病理!还有可能把淋巴结

切除活检!或痰液检查等&通常推荐先行非创伤性的

检查!其次是创伤小的检查&

专家表示!肿瘤疾病的确诊%分期是提倡多家医

院进行病理诊断的& 对于诊断不太明确或存在疑虑

的病例!最好能从医院病理科借出切片!进行病理会

诊&

病理报告仍然是肿瘤诊断的金标准
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"医生!这个是不是癌症( 是不是晚

期了( 晚期我们就不要治疗了$%)化疗是

不是很辛苦的( 我们不化疗了$%"中药抗

肿瘤是不是真的有效( 有医生让我们不

吃中药! 说是会影响效果的$ **临床

上!在诊断为肿瘤时!很多病人或者家属

经常会问医生这些问题&

"他们心里着急是可以理解的!但毕

竟病人或家属很多不是从事医疗工作!

即使是医生!也可能不是肿瘤科医生!对

肿瘤的治疗和进展! 存在很多不了解的

地方& $专家表示!"术业有专攻!病人或

者家属不应该干医生的活& $专家说!正

确的做法应该由医生根据患者主要症

状%检查结果%治疗进展等来制定方案!

患者及家属根据自己的经济状况% 接受

程度% 治疗意愿来选择其中最适合的方

案& #林恒华$

病人%家属不要干医生的活


