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少坐卧10分钟能护心
若将 30分钟久坐改成中高强度运

动，胰岛素水平即可降低12.4%
在一天 24 小时中，成年人的时间主要消耗在

4 种行为上：睡觉、躺着（非睡眠）、坐着以及身
体活动（低强度、中等强度或剧烈运动）。不少人
将大量时间消耗在了坐卧，甚至睡觉上，身体活
动很少。而这些行为对成年人心血管代谢健康的
影响不同，如果调整一天中各种行为消耗的时
间，心血管也会发生变化。

芬兰奥卢大学医院和奥卢大学医学研究中心
对 3443 名平均年龄为 46 岁的受试者展开研究，
其中 55.5%为女性。通过问卷，研究人员收集了
受试者的年龄、性别、身高、体重、腰围、吸烟
状况、饮酒量，以及用药等信息，并采集了他们
的空腹血液样本，以测量心血管代谢指标，包括
血脂水平、血糖和胰岛素敏感性等。研究人员要
求所有受试者除了睡眠时间外，所有醒着的时间
里连续 14 天佩戴测量仪，以测定久坐、低强度运
动和中等强度至剧烈运动的时间。结果发现，在
保证睡足 7.5 小时的基础上，相比于躺着、坐着
等行为，将更多时间消耗在身体活动上，不论是
低强度还是中高强度运动，都有利于心血管代谢
健康；睡眠、躺着或久坐的时间越长，餐后两小
时胰岛素、体重指数和甘油三酯等指标增长越显
著，对心血管代谢的危害越严重。以餐后两小时
胰岛素水平为例，在保证睡眠充足的基础上，将
每天 30 分钟的睡眠、久坐或低强度运动，改为
30 分 钟 的 中 高 强 度 运 动 ， 胰 岛 素 水 平 可 降 低
13%、 12.4%和 9.4%；如果将睡眠、久坐改为低
强度运动，即便只是少坐卧 10 分钟也能取得相似
效果。

研究人员表示，只要动起来就对心脏有益，
可将坐卧等行为改成以下运动：低强度运动，如
做家务、购物、烹饪、园艺或站着；中等强度运
动，如散步、跳舞、悠闲地骑自行车、滑旱冰、
瑜伽、高尔夫球、排球、羽毛球；剧烈运动，如
快速骑自行车、游泳、跳绳、有氧舞蹈、武术、
足球、田径、篮球、搬运等。

长久以来，癌症是最可怕的人类杀手之一。
虽然目前人类还不能完全攻克癌症，但随着研究
和治疗水平的进步，癌症现在已不等同于绝症，
而是一种可防可控的慢性病，有些甚至能被完全
治愈。美国哈佛大学公共卫生学院一项覆盖全球
200多个国家和地区的最新研究称，结直肠癌、肛
门癌、乳腺癌、前列腺癌、食管癌、胃癌、胰腺
癌、肺癌、宫颈癌等 11 种癌症的 5 年生存率均超
过 40%。其中，前四种癌的 5 年生存率超过了
50%，在包括中国在内的中高收入国家和地区，宫
颈癌的 5年生存率已超过 60%。专家们表示，随着
技术手段等的更加深入，癌症治愈率将越来越
高，人类对抗癌症的道路越来越充满希望。

5年生存率10年提升近10%

“近年来，我国癌症治疗的进展速度很快，
一些发达地区已达到国际先进水平，地区诊疗差
异逐渐缩小。”复旦大学肿瘤医院肿瘤预防部主任
郑莹说，对绝大多数恶性肿瘤来说，如果患者确
诊并治疗后能活过 5年，未来复发或转移的几率就
明显降低，相当一部分患者可以认为被治愈了，
因此常用 5 年生存率来评估癌症诊治效果。根据
2019 年国家癌症中心公布的数据, 5年生存率超
过 60% 的 癌 症 有 甲 状 腺 癌 （84.3%）、 乳 腺 癌
（82%）、膀胱癌（72.9%）、子宫癌（72.8%）、肾
癌（69.8%）和前列腺癌（66.4%）。此外，宫颈
癌、喉癌、结直肠癌、睾丸癌的 5年生存率均超过
50%（如图）。

“恶性肿瘤家族中有两类癌症本身就比较好
治愈。”中国医学科学院肿瘤医院大内科副主任马
飞说，一类是本身生物学特性比较好的，先天破
坏力不强，长得很慢，也不容易转移，最典型的
是甲状腺癌。还有一类是恶性度低的肿瘤亚型，
做 完 手 术 吃 药 巩 固 就 好 ， 比 如 乳 腺 癌 中 的
Luminal A 型（管腔 A 亚型），治愈率可达 95%；
交界性卵巢癌的恶性度也较低。可以说，各类癌
都有好一些和坏一些的亚型,也存在个体差异。

从 2003~2005 年到 2012~2015 年的 10 年间，我
国恶性肿瘤整体的 5 年生存率从 30.9%提高到了
40.5%，涉及到 20多种肿瘤，获得长期生存的癌症
患者越来越多。常见的癌症中，女性的子宫癌和
宫颈癌，男性的前列腺癌等的 5年生存率都增长很
快，分别提升 17.7%、14.4%、12.6%，甲状腺癌提
高了 16.8%。陕西省肿瘤医院腹部肿瘤外科主任医
师李强说，从消化道肿瘤来看，结直肠
癌和胃癌等腹部肿瘤的 5 年生存率也有
较大改善，分别提高约 10%和 8%。此
外，一些很难治疗的癌症，如肺癌、肝
癌等的生存率也都有所提升。

五大因素让癌症病人活得更长久

专家们认为，癌症从“不治之症”
变成慢性病，主要归功于以下五方面原
因：

新药开发应用更精准。马飞说，以
前的癌症药物治疗就像飞机扔炸弹，大
致击中目标，还可能伤及无辜；现在，
靶向药、免疫药、内分泌新药的研发及
应用进入快车道，治疗就像按键发射导
弹，精准定位，剂量也很准确，尤其为

晚期患者带来福音。比如，治疗非小细胞肺癌
的靶向药吉非替尼和免疫药物 PD-1/PD-L1 单
抗对肺癌治疗就起到很大推动作用，以前的治
疗有效率为 10%~20%，如今对一些特殊患者的
治疗有效率可达 60%~80%，晚期肺癌的中位生
存时间也从 10~12 个月提高到 2 年以上。除此
之外，我国自主研发的抗癌新药也不断涌现，如
治疗乳腺癌的靶向药吡咯替尼，效果超过国外同
类产品，可使治愈率大幅提高。

影像技术进步助早诊。在包括中国在内的中
高收入国家，核磁共振、 PET-CT（反映病变基
因、分子、代谢及功能状态的显像设备）技术的
发展和普及,对癌症诊断治疗能力提升起到关键作
用。陕西省肿瘤医院放射科主任医师梁秀芬说，
肿瘤患者的生存率提高与早诊息息相关，临床及
体检中的影像检查大大提高了早期肿瘤检出率，
比如乳腺癌的钼靶 X 线及超声筛查，肺癌的低剂
量 CT 筛查，肝癌的“AFP（血清甲胎蛋白）+超
声+肝特异性造影剂核磁”筛查，消化道肿瘤的内
镜筛查等。

新治疗模式不断拓展。李强说，医学界对肿
瘤发生发展规律的研究不断更新，综合治疗手段
越来越多，多学科相互配合，优化治疗流程，治
疗效果自然也就越来越好。以腹部肿瘤外科为
例，腹腔镜手术、机器人手术、微波射频等微创
手术被广泛应用，患者并发症大大减少。以前，
我们认为肿瘤转移就不可治了，现在一部分晚期
患者可以先做化疗，再把原发灶和转移灶处理
掉，这样的治疗模式能明显提高患者生存率和生
存质量。

癌症筛查全国推广。近几年，我国投入大量
资金开展防癌筛查项目。例如，2008 年，各地开
始乳腺癌筛查，随后，两癌筛查（乳腺癌、宫颈
癌）从城市拓展到乡村；2019 年，国家癌症中心
陆续在全国约 20 个省市进行“五癌”（肺癌、乳
腺癌、大肠癌、上消化道癌、肝癌）筛查。如
今，很多企业机构给职工体检也增加了肿瘤初
筛，公众防癌意识不断增强。筛查大大提高了癌
症早诊率，进而延长了患者生存时间。

国家政策大力支持。恶性肿瘤治愈率大幅提
升，与政府及主管部门高度重视密不可分。国家
食品药品监督管理总局将防治恶性肿瘤具有明显
临床优势的药品注册申请纳入了优先审评审批范
围，加速癌症新药可及性。比如，吡咯替尼是我

国自主研发的抗癌药， 2018 年被批准有条件上
市，2019年进入国家医保目录，提早 3年上市，挽
救了成千上万个患者的生命。此外，众多抗癌药
纳入医保名单，各地医保报销比例增加到了 60%~
90%的范围内，甚至有的药品价格从一两万元，降
至一两千元，极大地减轻了患者医疗负担，使他
们获得更好的救治。

早诊早筛，抗癌有信心

虽然癌症治愈率在提高，但数据显示，每天
仍有一万多人被新确诊为癌症。世界卫生组织提
出，癌症有 1/3 可以预防； 1/3 可以早期诊断治
愈； 1/3 可以通过积极有效的治疗来提高生活质
量、延长生命时间。所以，即使面临癌症威胁，
我们也应充满信心；得了癌症，我们也有“武
器”应对。专家给出几点建议：

坚持健康生活方式。天津医科大学肿瘤医院
院长王平曾表示,很多人习以为常的久坐、高脂饮
食、熬夜等不良生活方式，正在“偷走”我们的
健康，这些都是患癌的风险因素。今年 4月，上海
市抗癌协会联合复旦大学附属肿瘤医院发布 2020
版《居民常见恶性肿瘤筛查和预防推荐》，建议人
们要保持作息规律，增加粗纤维、新鲜水果摄
入，避免高脂、高糖饮食，减少食用生冷、辛
辣、过热、过硬及熏制、腌制等高盐食物，坚持
规律运动，保持健康体重，戒烟、少喝烈性酒等。

早诊早筛是关键。大家都害怕得恶性肿瘤，
但每年去做体检和癌症筛查的人却很少，即使是
免费，也不愿意做。郑莹说，全民都要提高防癌
筛查意识，每年做体检可以在无症状时发现早期
肿瘤，获得治愈机会，尤其是有癌症家族史的人
更要提早筛查。35 岁以上女性要做乳腺癌筛查，
40 岁以上人群要做胃镜检查，50 岁以上人群要做
便隐血或肠镜检查，重度吸烟者要做胸部 CT 检
查，做到早发现、早诊断、早治疗。

重视癌症规范化治疗。癌症的规范化治疗对
于恶性肿瘤的预后至关重要。患者和家属急切的
心情可以理解，但不能“有病乱投医”，更不要偏

信民间秘方、偏方或者保健品的“奇
效”，应到正规医院，接受多学科团队的
综合治疗，这是保证治疗效果、改善患
者生存质量、提高治愈率的基本。

心态积极，乐观面对。要正确认识
癌症，不要恐惧癌症，尤其是癌症患
者。情绪低落会导致免疫力迅速下降，
反而不利于对抗疾病。专家表示，随着
新药的开发、治疗越来越规范，我国癌
症治疗可以达到国际先进水平，与欧美
发达国家的差距越来越小，在早期预防
和筛查方面的差距也在缩小，大部分癌
症患者都能活过 5 年，甚至被治愈。因
此，患者一定要树立信心，管理好身体
的同时，也管理好情绪，配合治疗，努
力回归美好生活。

前不久，北京大学女生包丽自杀事件在社
会上引起强烈反响。包丽的男友牟某某以包丽
不是处女为由，长期在精神上折磨包丽，给她
灌输其是“一块垃圾、毫无人生价值”的观
念，最后致包丽自杀身亡。人们在为受害者叹
息之时，也在思考如何觉察身边的“精神控
制”。对此，美国《健康》杂志总结多位专家
观点，梳理精神控制的信号，帮助大家及时察
觉，尽早远离。

纠正你的回忆。你和伴侣交流时，有没有发
现，你经常会以“哦，我以为你说的是……”来
开头，结果对方会告诉你“你错了”。如果对方
总是质疑你的记忆，或让你怀疑自己记错了，
那就是一个危险信号。通过制造混乱，这样的
伴侣会掩盖他自己的错误。

对很显然的事撒谎。如果他对那些你们都知
道的事撒谎，很明显，他就是想精神控制你。心
理治疗师斯蒂芬妮·萨尔基斯说，这样的人会明目
张胆地告诉你，他从来没有说过什么或做过什
么，但这些都是你亲耳听到或亲眼看到的事实。

说你很疯狂。精神控制的人经常会暗示你，
“你有问题！”他们可能会说你反应过度，或太情
绪化。导致你会经常问自己，“我是不是太敏
感、太情绪化了？”最终结果是，你对自己的判断
失去信心。

提出疑问拒绝交流。精神控制型的男朋友，
会在你表现出质疑、提出疑问或担忧时，停止与
你交流。萨尔基斯博士表示，这种类型的伴侣不
会以正常、健康的方式解决问题，他会把你拒之
门外，即使你在他们面前，他们也会表现出好像
你根本不在场一样，拒绝和你说话，也不给你发
短信。这会让你觉得，你当初提出这个问题是错
误的，你会后悔当初提出这个问题的方式。

把错误推到你身上。你很少听到他说“对不
起”，倒是你会经常道歉，即使你什么也没有做
错。他会让你相信，你是那个一直搞砸事情的
人，比如明明是他约会迟到，他却说是你不清楚
时间。社会科学研究员杰里米·谢尔曼博士说：精
神控制的人认为，自己必须事事正确，如果有

错，那也是对方的错。
如果你真的遇到一位这样的男友，该如何应

对呢？
1.冷静说出事实。争吵只会让他评价你为“歇

斯底里，行为疯狂”。你越想保护自己，他就越生
气。要记住，你的目标是让自己保持冷静，不要
退缩，告诉他，他说的不是事实。

2.不要怀疑自己。对方控制你的一个方式就是
让你精疲力尽，怀疑自己。所以，当直觉告诉
你，你是对的，可以找一个第三方，比如挚友或
亲人，让他以第三方视角来坚定你的信心。

3.寻求帮助。萨尔基斯博士表示：“精神控制
型的伴侣会伤害你的自尊，而心理治疗有助于让
你重建自尊。”也可以考虑双方一起进行情感咨
询，这有助于改善彼此关系，前提是，你们双方
都准备深入探讨问题并做出改变。但这并不容
易，因为精神控制型的伴侣经常认为自己很好，
有问题的是其他人。

4.及时果断离开。如果你努力改善关系，对方
却不做任何努力，这时唯一的办法是离开他。长
期在一段精神虐待的关系中是非常不健康的。分
手后，要完全屏蔽他的一切，不要再接他的电
话，读他的邮件，即使他利用其他人，让你的朋
友来挽回，也要清楚告诉他们：一切已经结束，
你要寻找一段更快乐更健康的关系。

癌症病人活得越来越长


