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大腸癌，這個曾經被視為中老年疾病
的 「隱形殺手」 ，如今正悄然呈現年輕化
的趨勢。根據2021年的數據，香港新診斷
的大腸癌病例達5899宗，佔所有癌症新病
例的15.3%，而在2022年，因大腸癌導致
的死亡人數更佔癌症死亡總數的15.4%。這
些冰冷的數字，正提醒着我們：預防大腸
癌，是所有人都應當關注的健康議題。

當我們談論大腸癌的預防，除了定期的篩
檢，更應將目光投向最日常卻也是最關鍵的兩
個層面：飲食與生活方式。

飲食：腸道健康的基石
大腸癌的成因複雜，但與我們的餐桌選擇

息息相關。
纖維的超級英雄：膳食纖維能促進腸道蠕

動，幫助廢物排出，縮短致癌物質在腸道停留
的時間，同時減少腸道對毒素的吸收，有效降
低癌症風險。增加膳食纖維攝取與大腸癌發病
率呈負相關。那麼，這些 「超級英雄」 藏身何
處？全穀類（如燕麥）、豆類（如黑豆）、水果
（如蘋果、紅桑子）和蔬菜（如菠菜）都是極佳的
纖維來源，它們提供纖維，更富含多種有益健康的
營養素。

紅肉與加工肉類的警訊：世界衞生組織已將紅
肉列為2A級可能致癌物，而加工肉類更是被歸類為
一級致癌物。研究顯示，每天攝取50克加工肉類，
大腸癌風險會增加18%。建議每周紅肉攝取量不應
超過500克，並鼓勵多食用植物性食物以平衡飲食。

隱藏的健康殺手──高脂肪與含糖飲品：高脂

肪食物，特別是飽和脂肪，可能刺激腸道細胞，促
進腫瘤生長，因為這些脂肪可轉化為對腸道有害的
代謝產物。此外，含糖飲品，如碳酸飲料和高果糖
糖漿飲品，過量攝取與大腸癌風險增加有關，因為
它們可能導致肥胖和代謝綜合症，進一步提高罹癌
機率。

生活方式：全面防護的關鍵
飲食是基礎，但健康的生活方式則是預防大腸

癌的全面防護網。
酒精的陷阱：酒精攝取量對大腸癌風險的影響

顯著。國際癌症研究機構已將酒精列為一級致癌
物，與包括大腸癌在內的多種癌症有關。加上每天
攝取50克酒精的人，其罹患大腸癌的風險比不飲酒
者高出52%。建議男性每日不超過2份酒精（約700
毫升啤酒或300毫升紅酒），女性則應減半。

告別久坐：缺乏運動和肥胖同樣是大腸癌的風
險因素。定期進行體育活動，每周至少三次，每次
30分鐘，不僅能改善整體健康，更能有效降低癌症
風險。

戒煙：吸煙是增加大腸癌風險的重要因素，戒
煙能顯著降低這一風險。
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大腸癌年輕化趨勢下的自我守護
健康人生

我國歷代名中醫，不但醫術高明，而且醫德高
尚、醫風高潔，口碑甚佳，常有百姓自發為他們送
匾、樹碑、建醫聖祠、修藥王廟等，以表達崇敬和
感激之情。

2月14日清晨，初春的齊魯大地陽光明媚，氣
溫明顯回升，我開啟了探尋中醫藥大師周鳳梧人生
軌跡的行程。汽車拐進山東中醫藥大學的大門，迎
面高聳着中國傳統醫學鼻祖扁鵲的漢白玉雕像，遠
處圖書館上方 「厚德懷仁、博學篤行」 的紅色校訓
格外醒目。近中午時分，我們一行四人陪同周鳳梧
的學生、中醫學院方劑教研室原主任劉持年教授，
以及周鳳梧傳承人、家人等來到校園東北側中興湖
畔的 「十老園」 憑弔周鳳梧。我們在他的大理石雕
像前，獻上鮮花，然後站成一排，鄭重三鞠躬。暖
意融融的春風從我們面頰飄過，陽光跳動在我們的
額頭和衣領上，我心頭湧動起一種莊嚴與感動、敬
佩與追思交織的複雜情緒，彷彿歷史與現實、當下
與未來、心靈與長者正穿越浩渺的時空對話，湧動
源遠流長、生生不息的蓬勃力量。

「中醫是活人的學問，容不得半點私心」 ，周
鳳梧這句平實的名言，是他的人生信條、從醫經
驗，也是成功的奧秘。

大道至簡，大象無形。周鳳梧一生從醫、著
書、執教、參與公益，始終以中醫事業為生命根
基，以患者和中醫傳承創新為精神內核，把個人生
活、生命、發展融入了中醫藥事業，超越小我，心
懷大我，理想信念超越個人和家庭榮辱得失，智慧
才華超越自我成長局限，創造出無愧於國家、無愧
於時代、無愧於前輩和後人的光輝業績，彰顯出
「大醫之道在 『無我』 」 的高尚境界與情懷。

立志師承中醫
周鳳梧祖籍浙江蕭山，是著名中醫方藥學家、

臨床家、教育家。1912年12月19日，山東省臨邑
縣城東街東南側的一座四合院裏，傳來了男嬰清脆
的啼哭聲，給周氏中醫世家帶來了希望。這個嬰兒
就是周鳳梧，他的曾祖父、祖父和伯父都是當地的
名醫。由於伯父去世，周氏中醫斷了線，加之家境
無力繼續讀書，16歲的周鳳梧從縣立第一高等學
校畢業，師從伯父的弟子、表兄張文奇學醫，開啟
了學醫從醫的艱難征程。

這段坎坷歲月，奠定了周鳳梧堅實的中醫理論
基礎。他以自學為主，把問題集中起來，晚上請表
兄集中答疑釋難。他用四年多時間，把《內經知
要》等諸多中醫經典自學了一遍，還背誦了《藥性
總賦》《湯頭歌訣》等。望、聞、問、切是中醫診
斷疾病的基本方法，切脈是中醫四診之一，是必修
課，必須學好。脈的書很多，脈的名稱也很多，不
容易記憶。他就邊學、邊思、邊悟。學辨脈，必須
多診脈、多體驗。周鳳梧總是躍躍欲試，想盡快把
醫理驗證於臨床，在實踐中總結提高。

1937年10月德州市臨邑縣城被日寇佔領，半
城毀於戰火，25歲的周鳳梧帶着父母投奔了在濟
南的姐姐家。為了餬口，他一邊以賣畫為生，一邊
夜以繼日地繼續苦苦攻讀中醫經典。1940年，他
經過濟南市中醫考試、獲得開業執照，先後在濟南
院前和大觀園北永安總、分堂坐堂掛牌行醫，開始
了懸壺濟世的實踐。為昭示師承祖宗的信念、志向
和自信，專門請人刻了一枚 「四世醫家」 的印章。

周鳳梧成為坐堂郎中後，接觸的患者越多，越
覺得自己知陋識淺，他更是如飢似渴地在藥店櫃台

上檢閱本市各醫家的處方，取長補短，牢記於心。
他認為，醫者不知藥者如盲人執燭一般。晚上，他
根據診療中遇到的問題，再反過來集中攻讀和查閱
臨床的各科醫著，對照思索，及時記錄下心得。
「理、法、方、藥」 是一體的，只有知藥、識藥，
用藥才能精準。診餘，他向藥店藥工學習辨認中草
藥和熟悉膏丹丸散的製作，眼看色相，鼻聞、口嘗
其味，關注藥材形狀、產地、採收時節與方法及療
效等，很快熟認了300多種中藥，掌握了牛黃、羚
羊角等多種名貴中藥材的鑒別要點，還學會了膏丹
丸散的製備方法。

「你別動手，你的手得留着把脈，你的手能救
人。」 周鳳梧在家，每次要幫着妻子幹家務活時，
妻子總是用這樣的語氣堅定地阻攔。周鳳梧無奈地
笑笑，心裏卻是溫暖與感激。

1949年，伴隨禮炮聲和人民的歡笑聲，新中
國誕生。周鳳梧響應政府號召，成立濟南市醫務進
修學校暨濟南市中醫學會；1951年創立濟南市第
一中西醫聯合診所，
任所長，親自遴選技
術高明、學驗俱佳的
中西醫藥人員30餘人
參與。由於服務熱情
周到，療效顯著，不
久發展了6個門診分
所，職工達到了300
多人。

臨床無我
新中國成立之初，中國醫藥學得到黨和國家的

重視。周鳳梧感受到莫大鼓舞和激勵，便放棄個人
正常繁忙的門診業務和可觀的收入，毅然響應政府
號召創辦濟南市第一聯合診所，籌備組建起濟南市
中醫學會。

1956年周鳳梧參加山東中醫研究班學習，畢
業後直接留任教員。1958年8月，調入山東中醫學
院（現山東中醫藥大學），先後擔任中醫內科主
任、中醫內科教研室主任、中藥方劑教研室主任等
職。辛苦耕耘在中醫藥這片沃土之上，成為該校的
重要奠基人之一。

中醫作為一門實用科學，幾千年來代代相傳、
延綿不絕、師徒傳承。通過師承學習方式可以讓弟
子及早接觸中醫經典、民間驗方和切脈、針灸等實
際技能。周鳳梧能夠從傳統師承體系中脫穎而出，
得益於他先進的思想和獨特的學習技巧與方法。大
家公認周鳳梧長於內、婦、小兒、方藥諸科，不僅
擅治內科雜症，而且對溫病亦有一定研究，尤長於
治療濕溫、暑溫、痧脹等時令病。

「守正為本，創新為用」 。周鳳梧說 「做名醫
容易，做明白醫生難」 ，他自己嫻熟運用中醫藥學
中蘊含的 「道法自然、天人合一」 「陰陽平衡、調
和致中」 「三因制宜、辨證論治、治未病」 等治療
和養生理念，既堅守中醫藥傳統精髓，主動適應變
化創新求變，努力 「會中醫，懂中醫，講中醫，用
中醫」 ，用自己微薄的力量弘揚中醫。他坐堂行醫
時，已名噪泉城，求醫者絡繹不絕。

「治病取效，何分中西」 。周鳳梧認為中醫、

西醫各有其長，提倡 「執中融西」 ，強調 「治病取
效，何分中西」 。堅持 「藥以病定，藥以人定，藥
以藥定」 原則，重點應放在解除病人痛苦和療效
上。

1953年秋天，濟南發生了流行性乙型腦炎，
他們自製的紫雪丹、安宮牛黃散、清熱鎮痙散等，
供市各傳染病房搶救使用，療效很好，與其他療法
配合，竟無一例死亡，是一次 「辨證施治」 「立方
遣藥」 的新實踐。中醫只要對症下藥，同時有很快
的療效。1955年9月2日，在衞生部不平常的擴大
部務會議上，中西醫學專家宣布：對人們生活威脅
很大的流行性 「乙型」 腦炎發現了中醫治療的效果
極高，治療率達90%以上。

「執中融西，自成一家」 。周鳳梧說，對任何
方藥都不能只看它好的一面，而忽視它的另一面。
當年醫療條件比較差，周鳳梧就帶領製藥部的青年
醫藥人員自製成藥，以解患者病痛之急。他們自製
的雄雞化骨膏、杏仁止咳糖漿等遠銷我國東北。周
鳳梧在治療泌尿系統結石時，既用中藥方劑（如金
錢草、海金沙等清熱利濕藥）促進排石，又參考西
醫影像學檢查明確結石的位置和大小，提高治療效
果。

為了讓更多患者減輕病痛的折磨，受惠於傳統
中醫的方藥，周老打破方藥不外傳的規訓，將小兒
消食片、補腎寧片兩個藥的處方無償捐獻給國家。
小兒消食片由原濟南中藥廠（現山東宏濟堂製藥集
團股份有限公司）研製，已成為中國名牌產品，被
列入國家中藥保護品種。

1983年秋的一天，菏澤生化製藥廠實驗室
裏，燈火通明。周鳳梧站在實驗台前，手裏捏着一
片剛剛壓製好的 「補腎寧片」 ，眉頭緊鎖。這是他
帶領團隊歷時幾年研製的成果，可臨床試驗的效果
卻還是不盡如人意。

「周老師，又有一封患者來信。」 助手推門進
來，遞上了一封信。周鳳梧接過信，拆開一看，是
一位來自農村的老太太寫的。信中說，她的兒子因
腎虛常年卧床，吃了 「補腎寧片」 後，竟能下地幹
活了。周鳳梧的眼眶有些濕潤，他想起三年前的那
個冬天，一位老農帶着兒子來求醫。那孩子面色蒼
白，四肢無力，連走路都困難。

那一刻，周鳳梧下定決心，要研製一種既能補
腎，又便於服用的新藥。他翻閱了無數古籍，試驗
了上百種配方，終於確定了 「補腎寧片」 的組方：
熟地黃、山茱萸、山藥……每一味藥，都經過精心
挑選與配伍。可臨床試驗初期，效果並不理想。有
的患者反映藥效太慢，有的則說口感太苦。周鳳梧
沒有放棄，他帶着團隊一次次調整工藝，甚至親自
試藥。

在1984年秋， 「補腎寧片」 通過了專家鑒
定。組方嚴謹、工藝合理、質量可靠，加工精細、
劑型小巧、便於服用。補腎溫陽、益氣固本等功效
甚好。

改革開放初期，一些中藥廠效益不好，常有人
跑來找周鳳梧： 「請您給個藥方，救救我們廠
吧？」 他總是慷慨應允。他創製的 「小兒消食片」
用於改善小兒偏食、厭食和食欲不振有非常好的效
果。

「傳方要傳心，醫病也醫心」 。周鳳梧行醫理
純熟，通諳藥性，好多沉疴難病，他手到病除。他
尤其喜歡藥味少、用藥精的小方，用藥輕靈，卻有
奇效。 「以救人為宗旨，以法統方，方以法立，才
能絲絲入扣，得以精純。」 怪不得許多人說： 「周
鳳梧的醫道神奇。」
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外科專科醫生

蕭燕愉

定期的大腸癌篩查是早期
發現和預防的基石。透過篩
查，可以有效識別癌前病變
（如大腸瘜肉）並及時切除，
從而顯著降低死亡率。建議應
從50歲開始進行篩查，因大腸
癌高發年齡通常在50歲以上。

對於有家族病史或腸道疾病的
人群，則應考慮更早開始篩查
並增加頻率。無論是否有症
狀，都應根據醫生的建議和自
身情況，定時進行大腸檢查。
早期發現的患者治癒率和五年
存活率可超過85%。

定期篩查：早發現，早治療

◀燕麥片。

▼紅桑子。
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▶《名老中醫之路
（第二輯）》，周鳳
梧、張奇文、叢林主
編，山東科學技術出
版社。
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以色列耶路撒冷希伯來
大學日前發布公報說，該校
研究人員開發出一類具有
「降解功能」 的小分子候選
藥物，為侵襲性乳腺癌治療
提供全新思路。

HuR是一種RNA（核糖
核酸）結合蛋白，被發現廣
泛存在於多種腫瘤中，尤其
在乳腺癌細胞中過度表達。
由於其缺乏傳統藥物可結合
的活性位點，結構高度柔
性，長期被歸為 「不可成
藥」 靶點。

耶路撒冷希伯來大學醫
學院研究團隊採用下一代降
解策略，成功設計出能引導
細胞自身 「蛋白質清除機
制」 靶向HuR的新型分子。
其中一種名為MG-HuR2的
分子性能優異，在超低濃度
下即可顯著降低乳腺癌細胞
中HuR蛋白表達量，最高降
幅達85%。此外，該分子還
能 抑 制 致 癌 基 因 Bcl2 與
FOXQ1的表達。

公報說，這一研究不僅
是在抑制癌細胞的信號傳
遞，更是在瓦解其信息基礎
結構，是精準醫療領域的重
要突破。該類分子未來不僅
可能用於乳腺癌治療，也有
望拓展至其他相關惡性腫瘤
和炎症性疾病。

新華社
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