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男人患6类癌症的早期征兆

人们往往谈癌色变，但它并非
完全不可战胜。美国“男性健康”
网站刊出了最容易侵袭男性的 6种
癌症的报警信号以及其容易混淆视
听的错误预警症状，提醒人们第一
时间正确判断癌症的蛛丝马迹。

前列腺癌 错误警报：很多人
认为出现尿频、尿急、排尿缓慢、
尿不尽，与前列腺癌有关。但事实
上，这可能只是前列腺增生或尿道
狭窄的症状。

早期征兆：早诊前列腺癌最好
的方法还是指诊和前列腺特异抗原
检查。指诊是主要的检测方式之
一，如在检查中发现前列腺胀大、
变硬、出现结节及形状不规则等现

象，便有可能是患上了前列腺癌。
而前列腺特异抗原是前列腺癌最敏
感的肿瘤标志物，如果前列腺特异
抗原升高或变化较多，就要进行前
列腺癌穿刺活组织检查。

肺癌 错误警报：很多确诊肺
癌的患者，此前都有“肺炎”病
史，而且这两者的早期症状都很相
似，比如发热、咳嗽、咳痰，拍胸
片发现有阴影等。

早期征兆：很多人会把肺癌误
当做肺炎治疗，以致错过了最佳的
治疗时间。因此，在关注咳嗽、咳
血、胸痛等症状的同时，肺炎病
人，治疗 4—6 周后应再拍一次胸
片，明确病情。如果没运动就出现
胸痛症状的病人，更是如此。

结肠癌 错误警报：排便时出
血，血色鲜红，在排便后会自行停
止，也不觉得疼痛。这的确不是结
肠癌，而是痔疮的症状。

早期征兆：还是要对便血提起
高度重视，哪怕出现过一次大便带
血，也绝对不可忽视。如果是结肠
癌，常常是大便带血，同时混有黏
液或脓液，这种血的颜色比痔疮出
血要暗些，而且常常合并腹泻。此
时必须及时做结肠镜检查，及早发
现问题并抓紧治疗。

膀胱癌 错误警报：膀胱刺激
症状或者尿道疼痛很可能是尿路感
染性疾病所致。

早期征兆：尿血。大多数膀胱
癌多发生在膀胱内壁黏膜上，如果
能早期发现，还是可以治愈的。

淋巴瘤 错误警报：事实上，
并不像普通人想的那样，只要淋巴结
出现肿大，就要警惕淋巴
瘤。口腔、鼻咽、下肢以
及生殖器官感染后遗
留下来淋巴结肿大就
不是该疾病的症状。

早 期 征 兆 ： 颈
部、腋窝或腹股沟出
现淋巴结肿大，并无痛
感。一两个月内，有不
明原因的体重下降，以及
饮酒后淋巴结疼痛，这些
都是值得关注的重要信号。
一般感染性的淋巴结肿大，
如果没在一周内消退，也要到
医院进行认真检查。验血有时
候能够发现一些异常，但最彻底
的还是对淋巴结进行活体检测。

黑色素瘤 错误警报：身上
出现褐色的、表皮较硬的、通常不
自行消退的脂溢性角化病斑块，
一般是良性的，恶变者极少。

早期征兆：具有恶变
特质的皮肤斑块会有突
出，颜色改变，边缘常
参差不齐，呈锯齿状，
表面不光滑。有时还伴有
渗液、渗血、痒痛等。

俗语说“筋长一寸，
寿延十年”。意思是筋骨好
了，能增强身体免疫力，
从而达到延年益寿的效
果。筋对健康的重要性不
言而喻。中国传统健身气
功《易筋经》中的确有对
于筋与健康的论述：“筋弱
则懈，筋壮则强，筋和则
康。”

专家介绍，中医把人
的皮、肉、筋、骨、脉称
为“五体”。现代医学所
说的软组织就类似于筋
的范畴。无论是传统
的 健 身 气 功 易 筋
经、五禽戏、八段
锦、太极拳，还是
现代的体操、健
身操、瑜伽，都
有很多拉筋健身
的步骤。

不妨先做
个自我检查：
弯 腰 时 腰 酸
吗？蹲下时顺利吗？
行走时，脚跟部位的
筋有放射性的牵引痛
感吗？与别人一起行
走时感觉自己的步

伐 总 是 迈 不 大
吗 ？ 如

果有上述问题，就可能出
现“筋缩症”了，也就是
筋缺乏弹性。如果排除其
他疾病，可以试试“拉
筋”锻炼。这样有利于保
持筋的活力，维护筋脉健
康，从而提高身体素质，
延年益寿。

专 家 推 荐 两 个 简 单
“拉筋”锻炼法：

一个是 《易筋经》 第
三势的“掌托天门”：两脚
开立，足尖着地，足跟提
起；双手上举高过头顶，
掌心向上，两中指相距3厘
米；沉肩曲肘，仰头，目
观掌背。舌舐上腭，鼻息
调匀。吸气时，两手用暗
劲尽力上托，两腿同时用
力下蹬；呼气时，全身放
松，两掌向前下翻。收势
时，两掌变拳，拳背向
前，上肢用力将两拳缓缓
收至腰部，拳心向上，脚
跟着地。反复8至20次。
第二个方法是利用门框，双

手上举，扶住两边门框，尽量伸
展双臂；一脚在前，站弓步，另
一脚在后，腿尽量伸直；身体正
好与门框平行，头直立，双目向
前平视；以此姿势站立 3分钟，
再换一条腿。

注意，有高血压、心脏病、
骨质疏松症、长期体弱者、大病
初愈者等，不可擅做此类锻炼。
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在日本有这样一位年轻的临终
关怀护士大津秀一。他在亲眼目
睹、亲耳听到 1000例患者的临终遗
憾后，写下了《临终前会后悔的 25
件事》一书，别让下面这些遗憾变
成你的遗憾。

第一个遗憾：没有做自己想做的
事。大津秀一说：“人们临终前最常
说的一句话就是，人这一辈子啊，太
短了。”有人削尖脑袋往上爬，有人辞
官归故里；有人自甘平庸，也有人孜
孜以求。人生有很多活法，千万别被
别人的价值观“绑架”，不要把别人希
望?你过的生活当作是你想要的生
活。想谈恋爱，现在就行动吧；想学
点什么，现在就开始吧。人生?就像
个旅行团，你已经加入了，不走完全
程，岂不可惜？

第二个遗憾：没有实现梦想。当
人们在生命尽头往回看时，往往会发
现有好多梦想没有实现。“真正的后
悔，其实不是因为没有实现梦想，多
半是责怪自己没能尽100%的力量实
现梦想。”坚持梦想是一件“知易行
难”的事。一个没有期限的梦想只是
个梦，给梦想加一个“截止日期”，把
它变成现实的目标，才更容易实现。

第三个遗憾：做过对不起良心的
事。人非圣贤，孰能无过一辈子不做
错事，是根本不可能的。即便不肯杀
生的佛家弟子，也难以避免走在路上
踩死一只蚂蚁。为了生存而做的无
损原则的“坏事”是可以被原谅的，与
其背着罪恶感生活，不如放下包袱往
前看。

第四个遗憾：被感情左右度过一
生。现实生活中，感性的人总是嘲笑
理性的人“活的太严肃”。其实，太在
乎自己的感受又能如何？笑过、哭
过、发洩过，生活也不会因此改变。
也许真要等临终一刻才能明白，每天

为之烦恼、痛苦、伤心、气愤、达到忍
耐极限的事，是多么可笑和不值一
提。

第五个遗憾：没有尽力帮助过别
人。或是冷漠，或是怕吃亏，让很多
人不敢做个善良人。其实，善良的
人？很少后悔，他们活得坦然、心安，
那是善良给予他们的美好回报。去
帮助那些需要你的人，“被人需要”的
感觉远比“索取”好得多。

第六个遗憾：过于相信自己。我
们都有过这样自大自负甚至唯我独
尊的时刻，认为自己不后悔做过？的
任何一件事。这样虽然看起来很积
极，但却显得盲目。总有一些事，别
人比你想的细致周到，多听一句、多
想一秒，可以让你少走很多？冤枉
路。

第七个遗憾：没有妥善安置财
产。现在因为财产引发的家庭纠纷
越来越多。其实，作为老人，一定要
把处置财产当做一件重要的事，在世
时就规划好。如果子女多，分配一定
要公平，不要因为钱物，伤了孩子们
间的感情。

第八个遗憾：没有考虑过身后
事。这一点和处置财产很相似。一
个人活着，会留下很多印记。周围的
人和事，都会因为你的离开而变化。
提早规划一下，不但可以让自己更坦
然接受生老病死，也能提醒自己好好
享受人生。别等走不动路、听不懂话
的时候，才发现还有很多事情没做。

第九个遗憾：没有回故乡。每人
心中都有一个地方被埋在最深处，却
一生不忘~~这就是故乡。很多人会
念叨，等我退休了就回老家。往往等
来等去，最后回家的只是一个骨灰
罈。有生之年，尽量每年都回家看
看，听听乡音、吃点美食。这个在地
理上让你无法割捨的地方，也是你灵

魂的一个居所。
第十个遗憾：没有享受过美食。

你是否把好吃的东西都留给孩子，因
为工作忙每顿饭都随便打发，或是为
了健康每天只吃所谓的“营养”食物
吃饭，不仅为了饱腹，它还满足我们
很多心理需求。品尝美食，也是一种
很好的心灵治疗。还有就是，别放弃
任何一个和家人吃饭的机会，总有一
天，这个饭!桌上的人会慢慢消失。

第十一个遗憾：大部分时间都用
来工作。在这个逐利的社会，工作、
金钱、权势成为成功的金标准，很多
人到老才后悔，那么好的青春，怎么
都献给工作了呢!看看大自然的样
子，感受季节的变化，聆听艺术的召
唤，这些事情不会让你变富有，却会
让你的人生有意义。

第十二个遗憾：没有去想去的地
方旅行。积存了很多旅行计划却没有
成行，因为孩子太小、钱太少、休假太
少？或是工作离不开？很多人都觉
得，旅行任何时候都可以去，只有生病
的人才懂得，旅行也是一种奢侈品。

第十三个遗憾：没有和想见的人
见面。可能是你小学时最喜欢的老
师，可能是你的初恋，谁的生命都不
能永久，尤其是那些比你年长的人，
哪怕身在异地，也可以专门拜访一
下。我们应该抱着“一期一会”的观
念生活。这是日本茶道的用语，“一
期”就是一生，“一会”就是一次相会，
说的是人生的每一个瞬间都不能重
复，所以每一次的相会都变成了仅有
的一次。

第十四个遗憾：没能谈一场永存
记忆的恋爱。爱，也是人存活世间的
证明。我们经常看到，在一起的人未
必不相爱，相爱的人却被迫分开，这
是人生无常，也怪很多人自己没有努
力。爱应该是一种忠诚和无私的付

出，一种勇敢而无畏的表达，这是我
们作为人的权利，千万不能只当儿
戏。

第十五个遗憾：一辈子都没有结
婚。很多人年轻时觉得婚姻可有可
无，一个人更自在。年纪大了却开始后
悔，没有一个可以相互扶持的人。虽然
好姻缘可遇不可求，但是也得自己努
力，碰到合适的人千万不要犹豫。这个
世界上不会有“最合适”的人，“比较合
适”的人也不会等你一辈子。

第十六个遗憾：没有孩子。现在
很多人觉得，“我自己都还是孩子，怎
么养孩子呢？”其实，为人父母，不仅
是为了传承血脉，也是一种“活过的
证据”。想想到了老年时儿孙满堂的
欢乐，年轻时养育子女受的苦又算什
么呢？

第十七个遗憾：没有看到孩子结
婚。有些子女认为“不结婚”是自己
的私事，和父母没有关系。相反，很
多老人生前最大的遗憾，就是没有看
到自己儿女结婚。婚姻确实是私事，
但有时候，不结婚却是件“自私”的
事。不妨也站在父母的角度考虑，努
力了却他们的遗憾吧。

第十八个遗憾：没有注意身体健
康。年轻时，身体是可以最肆意挥霍
的资本，熬夜、喝酒、抽烟……健康?
是这样一个东西，你拥有它的时候往
往感觉不到它的存在，失去它的时候
才发现，它是那么的重要。从现在开
始，努力改掉一些坏习惯，?为自己和
身边的人，健康生活。

第十九个遗憾：没有戒烟。很多
癌症和慢性病都和吸烟有关，不少患
者直到查出肺癌，才开始悔过没及早
戒烟。很多人抱着侥倖的心理吸烟，
觉得倒霉事不会落到自己头上。克
制慾望需要勇气和付出，但你的付出
会以“健康”这种方式再返还给你。

第二十个遗憾：没有表明自己的
真实意愿。我们怕得罪人，怕给别人
添麻烦，在意别人怎么看自己，这样
在无形中漠视了自己的真实意愿。
其实，无论什么时候，都该说出你真
实的想法。只要愿意沟通，你会发
现，事情比你想得简单得多。

第二十一个遗憾：没有认清活着
的意义。活着，绝不仅仅是寿命的一
个数字，而是你活的质量。大津秀一
碰到过一个癌症晚期的病人，他把生
命仅剩的三个月，分成了许多个周
期，每个周期做一件想做的事情。哪
怕只剩一天，都用来过最好的生活这
就是活着的意义。

第二十二个遗憾：没有留下自己
生存过的证据。很多人觉得，留下房
子、财产就是生存的证据，其实不
对。既然在这个世界上走过，总该有
些精神食粮留给后人。不管是工作、
研究、学业上的成就，还是写给亲人、
朋友的信，都是这样的“证据”。

第二十三个遗憾：没有看透生
死。看透生死不代表轻视生命，而是
以一种更理性的姿态活着。亚洲人
往往忌讳谈论死亡，其实，死亡只是
所有生命共同的归途。不用忌讳，更
不用惧怕。

第二十四个遗憾：没有信仰。虽
然很多人没有信仰一样活得很好，但
是有信仰的人，会更透彻懂得人生的
意义。尤其在面对困苦、无助的时
候，信仰更可以成为一种强大的治癒
力量。

第二十五个遗憾：没有对深爱的
人说“谢谢”。很多时候，我们在外彬
彬有礼，对亲密的人说话却毫无顾
忌。用好语言是人际交往的一门大
学问，哪怕是亲近的人，也不必腼腆，
要常说“谢谢”、“对不起”和“我爱
你”，这是为感情保温的最好办法。

临终前会后悔的25件事: 别让这些遗憾变成你的遗憾


