
俗话说“春捂秋冻，不
生杂病”，秋季适当冻一冻
能提升身体适应寒冷的能
力。

但也有不少人因为
“秋冻”着凉，出现感冒、腹
痛、关节痛等。什么温度
区间适合“秋冻”？哪些部
位不能冻？
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4种箭头“组队”出现要当心
一般来说，单个指标升高不用

过度惊慌，凑成组合的异常才是真
正的高危信号。10月18日，厦门大
学附属中山医院肿瘤内科主任医师
潘战和在个人公众号发文提醒，体
检报告这几个箭头“组合”，要当心
肿瘤。

组合一：炎症指标“全家福”+贫
血迹象

C 反 应 蛋 白（CRP）↑ 、血 沉
（ESR）↑：持续不明原因的全身性
炎症反应

同时伴随血红蛋白（HGB）↓、
红细胞计数（RBC）↓：慢性病性贫
血

尤其当贫血表现为正细胞正色
素性（MCV、MCH正常）

提醒：这种组合在老年人身上
尤其要警惕。肿瘤细胞会产生炎症
因子，导致CRP持续升高；同时，肿
瘤微环境或慢性失血（如消化道肿
瘤）会导致贫血。这不是说一定是
肿瘤，但需要排除。

组合二：肝功能“失衡图”+黄疸
迹象

碱性磷酸酶（ALP）显著↑、谷
氨酰转肽酶（GGT）↑

胆红素（特别是直接胆红素）轻
度↑或正常高值

转氨酶（ALT、AST）仅轻度升高

或正常
提醒：这种“胆酶分离”模式提

示胆汁排泄受阻。原因可能是胆管
结石，也可能是胰头癌、胆管癌或肝
癌压迫胆管。尤其是无痛性进行性
黄疸伴此指标组合，必须尽快查明
原因。

组合三：钙磷“颠倒配”+碱性磷
酸酶升高

血钙（Ca）↑、血磷（P）正常或↓
碱性磷酸酶（ALP）↑
尤其在没有服用维生素 D 或钙

剂的情况下
提醒：这叫“高钙低磷”倾向，需

警惕恶性肿瘤骨转移或分泌PTHrP
的肿瘤（如肺癌、肾癌、多发性骨髓
瘤）。肿瘤细胞破坏骨骼或分泌类
似甲状旁腺激素的物质，导致钙从
骨头中“溶”出来进入血液。

组合四：特定肿瘤标志物“搭
档”出现

肿瘤标志物单项轻度升高意义
有限，但特定组合则有指向性：

CEA（癌胚抗原）↑ + CA19-9
↑：重点排查消化道肿瘤（胃、结直
肠、胰腺）

AFP（甲胎蛋白）↑ + 肝功能异
常：重点排查肝癌

CA125 ↑ + HE4 ↑（女性）：重
点排查卵巢癌

PSA ↑ + fPSA/tPSA 比值↓（男
性）：重点排查前列腺癌

提醒：肿瘤标志物必须结合影
像学检查，不能单独作为诊断依据。

有箭头“组合”就是得癌了？
潘战和表示，“箭头组合”出现

不等于得癌。这些组合更像是身体
的“高级别警报”，提醒我们认真排
查，但多数情况下还是良性疾病。

炎症指标+贫血：可能是类风湿
关节炎、结核、慢性肾病

胆酶分离：可能是胆总管结石、
原发性胆汁性胆管炎

高钙血症：可能是原发性甲状
旁腺功能亢进

肿瘤标志物升高：可能是炎症、
息肉、良性增生

怎么区分良性与恶性？潘战和
表示关键看三点：1.持续性：肿瘤引
起的异常通常是进行性、持续性的；
良性病变可能波动或治疗后好转。
2. 程度：肿瘤引起的异常往往更显
著，且进行性加重。3.伴随症状：肿
瘤常伴有不明原因的体重下降、持
续疲劳、固定部位疼痛等“报警症
状”。

7个常见高发癌怎么查？
针对高发肿瘤，筛查年龄、高危

人群、异常信号和检查项目各有讲
究，选体检项目时可供参考。

1.肺癌
筛查年龄：45岁以上

高危人群：有以下任何一项或
以上者，如吸烟量≥20包年（包年指
每天吸烟包数乘以吸烟年数）、二手
烟及环境油烟吸入史、职业致癌物
质长期接触史、个人罹患肿瘤史、一
二级亲属肺癌家族史、慢性肺部疾
病史。

筛查项目：低剂量CT扫描
异常信号：咳嗽、胸痛、咯血或

痰中带血、气短、体重下降、发热等。
2.结直肠癌
筛查年龄：40～74岁
高危人群：有以下任何一项或

以上者，如一级亲属有结直肠癌病
史、本人有癌症病史、本人有肠道息
肉史；或同时有以下两项及以上者，
如慢性便秘、慢性腹泻、黏液血便、
慢性阑尾炎或阑尾切除史、慢性胆
道疾病史或胆囊切除史。

筛查项目：粪便隐血检查、结肠
镜检查

异常信号：排便习惯改变，粪便
性状改变（如血便、黑便、黏液便
等），腹痛或腹部不适，腹部摸到包
块等。

3.肝癌
筛查年龄：40岁以上
高危人群：乙型肝炎病毒或丙

型肝炎病毒感染、过度饮酒、肝脂肪
变性或代谢功能障碍相关性肝病、
饮食中黄曲霉毒素的暴露、其他各
种原因引起的肝硬化及有肝癌家族
史等。

筛查项目：腹部超声联合甲胎
蛋白（AFP）

异常信号：右上腹隐痛，食欲下
降，皮肤巩膜黄染，皮肤有瘀斑、瘀
点等。

4.胃癌
筛查年龄：45岁以上
高危人群：45岁以上符合以下

任意一项者，如居住在胃癌高发地
区；幽门螺杆菌感染；既往患有慢性
萎缩性胃炎、胃溃疡、胃息肉、手术
后残胃、肥厚性胃炎、恶性贫血等胃
部的癌前疾病；胃癌患者的一级亲
属；存在胃癌其他风险因素，如高
盐、腌制饮食，吸烟，重度饮酒等。

筛查项目：内镜检查
异常信号：上腹部疼痛，胃胀、

恶心、厌食等消化不良症状，体重减
轻，呕血或解黑大便，贫血，触及上
腹部肿块等。

5.乳腺癌
筛查年龄：＜40岁的高危人群、

40岁以上的一般人群
高危人群：以下情况之一者，如

有明显乳腺癌遗传倾向，一级亲属
有乳腺癌或卵巢癌史；二级亲属有2
人及以上在 50岁前患乳腺癌或卵
巢癌；既往有乳腺导管或小叶不典
型增生或小叶原位癌者；既往30岁
前接受过胸部放疗者等。

筛查项目：乳腺彩超、钼靶、磁
共振成像（MRI）检查

异常信号：乳房触及肿块、乳房
形状改变、皮肤出现改变，乳头内
陷、乳头溢液，乳房疼痛，触及腋窝
肿大淋巴结等。

6.食管癌
筛查年龄：45～74岁
高危人群：年龄≥45岁，且符合

以下任意一项者，如居住于食管癌
高发地区；父母、子女及兄弟姐妹等
一级亲属中有食管癌病史；有吃热
烫、高盐、腌制食品的饮食习惯和吸
烟、重度饮酒等不良生活习惯；患有
慢性食管炎、反流性食管炎、Bar-
rett 食管等疾病；有食管癌前病变
诊疗史。

筛查项目：内镜检查
异常信号：吞咽困难、胸骨后不

适、咽喉部异物感、胸痛、持续声音
嘶哑等。

7.宫颈癌
筛查年龄：起始年龄为25～30

岁
高危人群：高危型HPV持续感

染者；初次性生活开始年龄小、多个
性伴侣、性卫生不良者；早婚、早育、
多孕多产者；吸烟者；口服避孕药
者；有自身免疫性疾病或者长期免
疫抑制者。

筛查项目：宫颈细胞学检查
（TCT或宫颈刮片）和宫颈HPV病
毒检测

异常信号：接触性阴道出血，异
常白带如血性白带、白带增多，不规
则或绝经后阴道出血。

据人民日报健康客户端

秋冻不是纯“挨冻”
俗话说“热不马上脱衣，冷不立

即穿棉”，在不暴露重要部位的前提
下，不过多过早增添衣物，有助增加
身体的御寒能力。

近日，在国家中医药管理局召
开的“秋季中医药养生”专题发布
会上，中国中医科学院望京医院脾

胃病科主任魏玮表示，“秋冻”应该
理解为：在气温变化平缓、身体健
康且感觉舒适的前提下，不急于过
度加衣，随着气温逐渐调整（收敛
阳气）。

这不是刻意让我们挨冻，更不
是越冷越好；不能把冷刺激直接等
同于收阳气，也不能据此断言穿厚
衣会在冬季更易感冒。

遇到明显的降温、大风或已感
到寒冷的时候要及时保暖。

这4个部位最好别“冻”
湖南中医药大学第二附属医院

（湖南省中医院）急诊科主任罗柔曾
表示，“秋冻”适用于日照温度在
15℃~20℃时。到了晚秋或温度降
到 15℃以下时，就应该结束“秋

冻”，否则不但不能防病，还易惹病
上身。

另外，不是全身所有器官都要
冻，4个部位最好别“冻”。

头颈部
头部是人体要塞，也是阳气汇

聚之处，一旦受寒，容易引发头痛、
头晕等不适。本身有高血压等基础
疾病的人群要格外留意，外出可以
备一顶薄帽。

背部
背属阳，人体的督脉、足太阳膀

胱经均分布在后背，外出尤其是降
温时需穿上外套、马甲，或在天气适
宜时晒晒太阳、晒晒背。

腹部
腹部一旦受寒，易引起腹部气

血瘀滞，且腹腔内血管立即收缩，容
易发生胃痛、腹泻等症状，甚至引起
胃部疼痛。

双脚
“寒从脚下生”，一旦气血循环

受到阻碍，使得肌肉、韧带等关节部
位的营养供给不良，还可能导致关
节冷痛、伸曲受阻等。

三类人不宜秋冻
不是所有人都适合“秋冻”，魏

玮建议这三类人注意保暖。

1.平时明显怕冷、手脚冰凉、体
弱或反复感冒的人，应注意保暖。

2. 患有心脑血管疾病的人，尤
其是中老年人，应避免明显的寒冷
刺激，以免血管收缩、血压波动增加
风险。

3. 患有哮喘、慢性阻塞性肺病
等慢性呼吸系统疾病的人，或寒冷
容易诱发过敏症状的人，不宜刻意
受冷。儿童、老年人和病后体弱的
人也应该及时增减衣物。

推荐“三明治”穿法
秋季穿衣服要像“三明治”一样

层层穿搭：内层要舒适透气，外层根
据温度和风力选择，方便随时穿脱。

内层：排汗功能好的衣物；中
层：毛衣、绒衫、马甲等保暖性强的
衣服；最外层：防水防风材质的衣
服，以应对天气变化。

判断穿衣是否合适，要因人因
时因地制宜，综合气温、风力、活动
量和个人感受。

综上，以不觉得寒冷、不因衣
服过多而明显闷热出汗为宜，后背
温暖干燥可以作为参考，但不能作
为唯一标准，活动后出汗也不一定
说明衣服穿多了，可根据具体情况
自我判断。

秋冻≠挨冻，这几类人可“冻”不得

体检出现这几个箭头“组合”，别大意

很多人拿到体检报
告，第一反应是先找“↑”
“↓”，有时候发现一两个
箭头，也不会太在意。可
如果几个箭头同时出现，
还刚好凑成几个特定“组
合”，就要引起重视了，因
为这很可能是身体拉响
的“肿瘤预警”。
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