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你有多久没有认真“听”身体说话了？

本报记者 陈超 实习生 吴文清

早上起床，胃有些不舒服，你灌下一杯咖啡就赶着出门；午饭时间，腹部隐隐胀痛，你扒拉两口饭就继

续埋头工作；晚上回家，总觉得疲惫，你想“睡一觉就好了”；上厕所时发现大便带血，你告诉自己“可能是

痔疮，没事”。这些场景，是不是很熟悉？

我们总在忽略身体发出的信号，直到有一天它不再“说话”，直接“报警”———而有些报警，来得太晚。

你的身体
比你想象中更爱你

我们的身体其实很“话多”。它每天都在

用各种方式跟我们聊天：肠道咕噜叫是饿

了，打哈欠是困了，某个部位隐隐作痛是在

提醒“你过度使用了”……但我们习惯了忽

略，习惯了“忍一忍就过去了”。

肠道的特别之处在于：它是唯一一个在

癌变之前会反复“预告”的器官。

想想看，你有多久没有认真注意过自己

的排便了？便血了，觉得是痔疮；便秘了，觉

得是上火；大便变细了，根本没当回事；体

重莫名其妙掉了好几斤，还暗自高兴“减肥

成功了”。

这些被我们忽略的细节，恰恰是身体

最想说的话。

换个角度想：肠道从息肉变成癌，给了

我们很长一段时间的窗口期。这不是身体

的“偷袭”，而是身体在反复敲门，一次比

一次用力。问题在于———我们有没有听见？

听见了，有没有开门？

爱惜身体
从三件小事开始

不需要惊天动地的改变，不需要痛苦

的自律，只需要重新“听见”身体的声音。

第一件事：每天花1分钟，看一眼自己

的便便。

这听起来可能不太雅观，但这是成

年人对自己最基本的负责。

医学上，医生会通过观察大便的性

状来判断肠道健康。健康的大便应该是

香蕉状、表面光滑或带裂纹的。如果你

发现自己的大便长期呈干硬的颗粒状，

像兔子粪便一样，那可能是身体在提醒

你缺水或者膳食纤维摄入不足。

如果大便变成细长条，或者表面出现凹槽，

那就要格外警惕了———肠道里可能长了东西，

挤压了大便通过的空间。

更危险的信号是颜色异常。正常的香蕉便

颜色一般为黄褐色或略带绿褐色。如果发现大

便带血，无论是暗红色还是鲜红色，或者大便呈

现黑色柏油样的状态，都不要理所当然地当成

痔疮。便血不等于痔疮，这是临床上最需要被记

住的一句话。

第二件事：每周至少两天，让肠道“轻一点”

中国人的饮食习惯里，精细主食多、粗粮

少，肉类多、蔬菜少。长期高脂肪、高蛋白、低

纤维的饮食模式，会让肠道负担越来越重。

你不需要顿顿“吃草”，不需要彻底告别

红烧肉，只需要每周有两个“肠道友好日”。

这一天，把午餐的白米饭换成一小碗糙

米饭或者燕麦，晚餐多加一份绿叶蔬菜，少吃

一根香肠或者一片培根。

全谷物富含膳食纤维，能促进肠道蠕动，

缩短有害物质在肠道里停留的时间。绿叶蔬

菜里的叶绿素、维生素和抗氧化物质，对肠道

黏膜有保护作用。而加工肉品里的亚硝酸盐，

在肠道里可能转化成致癌物。

控制红肉和加工肉类的摄入，尽量避免

油炸、烧烤类食物。这不是让你从此不吃肉，

而是少吃一点，换着花样吃。

另外，把体重控制在健康范围内也很重

要。超重和肥胖是结直肠癌的明确危险因素。

肥胖会引发全身慢性炎症反应，加速肠道上

皮细胞异常增殖，进而增加癌变风险。

第三件事：每年给自己安排一次“肠道年检”

40岁以后，把肠道检查列入健康清单，就

像给车做年检一样———不是因为车坏了才

去，而是为了确保它还很好。

如果你暂时不愿意接受肠镜检查，也可以

先做粪便隐血试验作为无创初筛，每年

做一次。如果初筛结果是

阳性，那就必须进一步做肠镜检查，别逃避。

如果你有直系亲属（父母、兄弟姐妹、子

女）得过结直肠癌或肠道息肉，那你的风险

比普通人高，筛查起始年龄要提前到35岁，

甚至更早。

身体给你的
从来都不是“突然”

很多人查出癌症后的第一反应是：“怎

么会突然得这个病？”

其实从来都不是突然。只是之前的所

有提醒，都被忽视了。

早期肠癌几乎没有疼痛感，不像胃病

那样会疼得让你坐立不安。它安安静静地

生长，偶尔发出一两个微弱的信号———今

天便血了，明天拉肚子了———但很快又恢

复正常，让你觉得“应该没事了”。

正是这种“温柔”，让很多人放松了警

惕。而当症状持续出现时，往往已经错过

了最佳治疗时机。早和晚之间，差的只是

一次检查的勇气。

东野圭吾曾在访谈中说，他每天坚持

写作，靠的是 “健康的身体和规律的作

息”。他写出了106部作品，陪伴了数亿读

者，却没能守住自己的肠道健康。

读完这篇报道，不妨停下来想一想：

上一次你认真关心自己的身体，是什么

时候？

不需要恐慌，不需要焦虑。只需要从

今天起，记住三件事———

看一眼。每天上厕所的时候，花10秒

钟关心一下自己的肠道。

轻一点。每周两天，让肠道少吃一点

油腻，多吃一点蔬菜。

早一点。40岁以后，早一点去做一次

肠道检查，别拖。

肠癌可以防，但前提是———我们得

先学会跟身体好好相处。

别等到身体敲不动门的那一天，才

后悔当初没有早

点听见。
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