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改变习惯 远离颈椎病

报告上的肿瘤标志物 怎么看
经常有亲朋好友焦虑地拿

着报告来找我，指着上面带箭头
的指标问：“这个高了，是不是有
问题？”今天我们就来谈谈几个
大家最关心的问题。

肿瘤标志物是什么
简单说，它是肿瘤细胞本身

合成、释放，或是机体对肿瘤细
胞反应而产生或升高的一类物
质。可以理解为肿瘤细胞往血
液里扔的一些“碎片”，通过检测
这些碎片来寻找肿瘤的线索。
肿瘤标志物可以辅助肿瘤的诊
断、治疗监测和预后评估。临床
上常用的有以下几种：

AFP（甲胎蛋白）：血中 AFP
浓度监测对诊断肝细胞癌及生
殖系胚胎源性肿瘤有重要临床
意义，是临床上辅助诊断肝癌最
常用的肿瘤标志物。怀孕、肝炎
活动期AFP也可升高。

CEA（癌胚抗原）：这是一个
广谱指标，可在多种肿瘤中表
达，脏器特异性低，与肠癌、胃
癌、胰腺癌都可能有关联。良性
肿瘤、炎症、胆汁淤积、慢性肝炎
也可见CEA升高。吸烟者中约
有30%血清CEA偏高。

CA125（糖类抗原 125）：这

是最常用的卵巢癌标志物，尤其
是浆液性卵巢癌的首选肿瘤标
志物。CA125 在其他恶性肿瘤
（如宫颈腺癌、乳腺癌、胰腺癌
等）中也有一定阳性率。月经
期、孕早期、盆腔炎时该指标也
有一定程度升高。

PSA（前列腺特异性抗原）：
该指标升高提示存在前列腺癌
风险。肛门指检、膀胱镜等检查
会引起该指标浓度升高。

CA19-9（糖类抗原19-9）：
这是一种消化道肿瘤相关抗原，
在胰腺癌、胆管癌中的阳性率最
高，动态监测对判断病情进展有
重要作用。在胰腺炎、胆管炎和
肝炎中，CA19-9 也可出现不同
程度升高。

两个最常见的误解
误解一：升高了就是得癌

了？
不一定。举例来说，一个人

CEA 轻度升高，经询问是老烟
枪，让他戒烟一个月后再查，指
标下来了。炎症、息肉、熬夜、生
理期、某些药物，都可能引起指
标一过性升高。看到升高先别
慌，给身体一点时间，过一两个
月复查一次，看趋势比看单次数

值重要得多。
应根据升高的程度、既往病

史、是否有肿瘤家族史来决定。
有家族史和高危因素者，第一次
发现升高就应做相应检查排除
肿瘤。仅轻度升高且无家族史
及高危因素者，可以一个月后复
查看趋势。

误解二：正常就能高枕无
忧？

这种想法不对。有些肿瘤
细胞本身不分泌这些物质，或者
肿瘤还太小，释放的浓度达不到
检测下限。指标正常不等于绝
对安全。

确认有无肿瘤还需要结合
B超、CT等影像检查、病理检查
以及身体表现（如消瘦、疼痛、包
块）。医生通过综合分析才能做
出准确诊断。

哪些人最需要重点关注并
检查肿瘤标志物

40 岁以上的人群。步入中
年后身体机能开始发生变化，建
议在每年定期体检中加入这项
指标，作为肿瘤早期筛查的重要
参考。

有家族遗传病史的人。直
系亲属中有人患过恶性肿瘤，筛

查时间应比常人更早，检测频率
也需要适当增加。

长期暴露在高危环境中的
人群，如重度烟民、长期嗜酒者，
或因职业关系经常接触化工、放
射性致癌物质的人。

患有特定慢性疾病的患者，
如乙肝、丙肝或慢性萎缩性胃炎
等。

抽血前注意几点
空腹最好，避免血脂干扰检

测。
避免在大运动量、手术后马

上抽血。
女性避开月经期，尤其查

CA125时。

当代人的日常：上班低头敲
键盘、摸鱼低头刷手机、吃饭低
头扒饭、睡前蜷在被窝里低头刷
剧。总觉得“低头而已，能有啥
事”，直到某天脖子僵硬得转不
动、肩膀酸得抬不起，甚至头晕
手麻，才后知后觉——颈椎在

“罢工”抗议了。
尤其是换季时，气温忽冷忽

热，颈部肌肉受凉更容易紧绷，
颈椎病迎来高发期。别觉得颈
椎病是中老年人的专属，现在
年轻人的颈椎，早已被日复一
日的低头习惯“消耗”得千疮百
孔。

先搞懂：低头为啥这么“费
颈椎”？

我们的颈椎就像一根“小弹
簧”，正常情况下自然弯曲，能灵
活转动，支撑脑袋的重量。低头
时，颈椎的弧度被强行拉直，甚
至反向弯曲，此时颈椎承受的重
量大幅增加——低头角度越大，
颈椎压力越大，相当于脖子上扛
着一块大石头，越久越累。长期
下来，颈椎周围肌肉一直处于

“紧绷备战”状态，慢慢变得僵

硬、酸痛，引发肌肉劳损，进而压
迫神经、血管，颈椎病自然找上
门。
三个“反低头”技巧，简单好操作

手机举高高，别让脖子“弯
腰”

刷手机时，将手机举至与眼
睛平齐的高度，或用支架固定，
让脖子保持自然伸直状态。初
期可能有轻微不适，但能有效保
护颈椎，还能间接锻炼手臂肌
肉。

每小时必偷懒，给颈椎“放
个假”

不管是上班还是刷手机，每
低头 1 小时就休息 5 分钟，慢慢
做抬头、低头、左右转头动作各5
次，再轻轻按摩肩颈，缓解肌肉
紧绷，让紧张的肌肉“摸鱼放松”
一下。

坐姿要摆正，别做“歪脖子
星人”

低头时别歪身、趴着看手
机，避免颈椎受力不均。坐着
时，腰背挺直，肩膀放松，脑袋自
然摆正，别歪头、别含胸。即使
摸鱼刷手机，也要坐得端正，让

颈椎舒舒服服。
这些“隐形低头坑”，千万别踩

生活中还有几个易被忽视
的“隐形低头坑”，需要及时避
开。

第一个是躺在床上或沙发
上刷手机。这个姿势会让脖子
不自觉下弯，颈椎承受的压力比
坐着低头还大，刷一会儿就会觉
得脖子酸，长期下来颈椎扛不
住。建议躺着时别碰手机，实在
要刷，就垫高上半身，把手机举
到眼前。

第二个是长时间低头看纸
质书、看电脑。别觉得只有看手
机才伤颈椎，看纸质书、敲电脑
时低头时间长了，同样会让颈椎

“加班”。看电脑时，把屏幕调到
与眼睛平齐的高度；看纸质书
时，用支架把书架起来，减少颈
椎负担。

第三个是换季不注意颈部
保暖。气温忽冷忽热时，颈部
肌肉受凉会变得僵硬，叠加低
头习惯极易引发颈椎疼痛。平
时出门可搭薄围巾护住颈部，
避免受凉。

睡眠小细节：选对枕头，颈
椎才“能睡好”

睡眠姿势和枕头的选择也
容易被忽略。趴着睡、用过高或
过低的枕头，都是颈椎的“噩
梦”。建议选择仰卧或侧卧，搭
配高度合适的枕头——能支撑
颈椎弧度、填满颈部与床垫空
隙，既护颈椎又有助睡眠。

单一肿瘤标志物升高，
不能作为肿瘤是否存在的证
据 ，而 应 与 其 他 检 查 相 结
合。动态检测有利于良性与
恶性肿瘤的鉴别，也有利于
复发、转移和预后监测。

［作者：陈少婷 福州大学附
属省立医院 主治医师
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颈椎病的预防大于治
疗。很多年轻人仗着年轻忽
视颈椎保护，长期耗着颈椎，
等到年纪大了，症状加重，治
疗会更麻烦。别等颈椎疼到
睡不着、手麻到拿不住东西，
才想起要保护它。从现在开
始，放下手机活动脖子，改掉
低头的小习惯，做好每一个
护颈细节，让颈椎恢复灵活，
远离疼痛困扰，轻松应对日
常的工作与生活。

（作者：吴幼凤 福建医科大
学附属漳州市医院总部院区 副
主任护师）


