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感冒不是大病，但一旦染上，就会影响工作
和生活，还可能导致其他疾病的发生。北京佑安
医院副主任医师王曙照介绍说，引起感冒的病毒
主要隐藏在人的鼻腔和咽喉部，当感染者说话、
咳嗽或打喷嚏的时候，病毒会随着唾液飞沫漂浮
在空气中或黏附在物品上。

健康人吸入这种被污染的空气，或接触了黏
附有病毒的物品，就有可能染病。

在人体受凉、抵抗力下降的情况下，更容易
“中招”。

由于引起感冒的病毒种类很多，病毒相互之
间没有交叉免疫力，容易使人反复患病。以下十
招，可有效预防感冒。

与患者保持1米以上距离 患者咳嗽、打喷嚏
时，带病毒的唾液可飞溅到约 1米远，当你发现有
人要打喷嚏或咳嗽时，应马上退到 1米之外。如果
是在电梯或公共汽车上遇到这种情况，可马上转过
身去，因为人的眼睛和鼻子是最容易被传染的。

勤洗手 有些病毒可以在患者手摸过的地方
存活 3小时，因此，经常洗手的人能远离感冒。另
外，不要养成揉鼻子、抠鼻孔的坏习惯，这样很
容易把手上的病毒带到最易被传染的部位。

不要在封闭的空间久留 空气不流通的地方
容易滋生感冒病毒。办公室是易传染感冒的地
方，如果避不开这些地方，可以用淡盐水使鼻子

经常保持湿润。
多喝水 大量的水可以将病毒从身体中带

走，防止脱水症(脱水症是感冒的并发症之一)。
有氧运动 每天进行 30～45 分钟的有氧锻

炼，如散步、骑车、跳舞等，可极大增强人体抵
御感冒的能力，避免患上呼吸道传染病。

厨具常消毒 厨房里的海绵和抹布里藏有大
量病菌。如果家中有病人，要常用消毒液擦洗他
们触摸的东西(如水龙头、门把手、冰箱拉手等)。

服用维C和维 E 适量口服维生素 C，能减轻
感冒症状。维生素 E 在人的免疫系统中占有重要
地位，它广泛存在于动物脂肪和植物油当中。

睡眠充足 美国研究者曾进行过一项试验，
让志愿者只睡后半夜，第二天，他们的免疫力下
降了 30%。接着，又让他们睡足 8 小时，结果发
现，他们的免疫力完全恢复了。

按时接种流感疫苗。
鼻部保健 约有 50%的感冒是由鼻病毒引起，

由于鼻咽部是最初感染的部位，因此，鼻部按摩
能有效预防感冒。

先用食指和拇指按揉鼻翼两侧的迎香穴约
20～30 次，然后用摩擦发热的手掌，轻轻按摩鼻
尖和鼻翼。另外，每天坚持用冷水洗鼻子，不仅
可以清除污垢和病菌，还能增强鼻孔及整个上呼
吸道对寒冷的适应性。

十个秘诀让你秋冬不感冒

1961年 5月，时任美国总统肯尼迪
向全世界宣布实施登月计划，8年后的
1969 年 7 月 21 日，“阿波罗 11 号”飞
船载着 3 名宇航员成功登上月球。不久
之后的 1971年，尼克松提出要打赢“抗
癌战争”，然而 40多年过去了，人们至
今依然“谈癌色变”。2016年，时任美
国总统奥巴马再提“癌症登月计划”，
期望人类能像当年征服月球一样攻克癌
症。然而，登月易，抗癌难。更为严峻
的是，癌症作为一种不治之症，正慢慢
成为常见病和多发病，与此同时，仍没
有一种癌症能被彻底根治。

尽管距离彻底治愈癌症还有很长的
路要走，人类面对癌症并非无所作
为。美国癌症协会前不久发布了“癌
症一级预防计划”（以下简称计划）
指出，大部分癌症可以预防，很多危
险因素是可控的，并呼吁各界携手推
进癌症防控大计。南方医科大学肿瘤
中心主任罗荣城十分认同这一建议，
他说：“癌症的一级预防在临床实践
中非常重要，尤其是对于有家族史、既往不良嗜
好等高危因素者，更应多加注意。”该计划对每种
可预防性危险因素的致癌机制进行了阐述，主要
有以下 7个：

1.戒烟，防癌第一要务。“癌症一级预防”的
第一项措施即“戒烟”，并强调“戒烟对任何年龄
段的人都有益”。统计发现，1991年以来，美国癌
症死亡率降低 26%，其中一半以上归因于吸烟率
的下降。报告明确指出，烟草及烟草制品是导致
癌症的首要危险因素，尤其是肺癌。国际癌症研
究机构认定烟草（包括二手烟）中所含的致癌物
质有 70种多种。

罗荣城表示：“吸烟可导致口腔黏膜病变、
增加肺部肿瘤发生率已是不争的事实。近年流行
病学调查显示，长期吸烟可能是促发自身免疫病
的危险因素之一。”

我国也在大力推行控烟行动，但仍是世界上
吸烟者最多的国家。资料显示，我国现有烟民人
数达 3.5亿，占全世界烟民总数的 1/3，被动吸烟人
数高达 5.4亿。相对于我国庞大的吸烟人群，控烟
行动任重道远。

2.限酒，能不喝就不喝。早在 1987年，国际癌
症研究机构将酒精归为致癌物。酒精致癌，主要是
通过乙醇的代谢产物乙醛，乙醛是一种致癌物，它
会导致DNA和蛋白质损伤、抑制DNA修复、改变代
谢效应、升高激素水平等，进而诱发癌症。

此外，有些酒类在生产过程中也可产生致癌
成分。酒精至少是 7 种癌症（口腔癌、咽癌、喉
癌、食管癌、肝癌、大肠癌、乳腺癌）的危险因
素。来自世界癌症基金研究会的数据显示，每天
饮酒量超过两个单位时（以 125毫升、酒精浓度为
8%的酒为一个单位），患肠癌的几率增加 18%，患

肺癌的几率增加 20%。
然而，我国公众对饮酒危害的认知并不够。

世界卫生组织的报告指出，中国人均酒精消费量
从 2005 年的 4.1 升增长到 2016 年的 7.2 升，几乎翻
了一倍；中国人终身戒酒率却从 2005年的 50.9%下
降到 2016 年的 42.1%。研究显示，戒酒 20 年后，
患这些恶性肿瘤的风险将大大降低，与从不喝酒
的人相差无几。建议限制饮酒或戒酒。

3.控体重，肥胖也会致癌。计划指出，超重肥
胖与多种癌症发病密切相关，如食管癌、胃癌、
肝癌、肾癌、肠癌等。通过调整饮食结构、增加
体育运动可以扭转体脂过高的趋势，是癌症初级
预防的有效措施。计划同时指出，蔬菜和水果中
含有大量防癌物质，包括维生素、植物化学物质
和膳食纤维；加工肉类（如烧烤、熏肉、香肠
等）被列为致癌物质，主要是导致结直肠癌风险
增加。建议多吃果蔬，限制加工肉类摄入。除了
饮食，适当的有氧运动必不可少。

体脂率是反映体重的一项重要指标。正常成
年人的体脂率分别是男性 15%~18%，女性 25%~
28%。体脂率过高，体重超过正常值的 20%以上，
就可视为肥胖。体脂率可以通过以下两个公式来
计算：

①体重指数 BMI=体重（公斤）÷（身高×身
高）（米）

②体脂率：1.2×BMI+0.23×年龄-5.4-10.8×性别
（男为 1，女为 0）。

4.防感染，消除病原体。病原体通过直接、间
接或慢性的免疫刺激效应致癌。据临床统计，目
前共有 11 种病原体被国际癌症研究机构认定为有
致癌性，具体包括：幽门螺杆菌（诱发胃癌）、乙
肝病毒（即HBV，诱发肝癌）、丙肝病毒（诱发肝

癌）、人乳头状瘤病毒（即 HPV，诱发
宫颈癌、阴道癌、肛门癌）、EB 病毒
（诱发霍奇金淋巴瘤、鼻咽癌等）、人
类免疫缺陷病毒（诱发 T 细胞淋巴瘤）
等。

计划指出，预防致癌病原体传播和
扩散的最有效措施是接种疫苗，积极
接种 HPV 疫苗和 HBV 疫苗，可以大大
减 少 宫 颈 癌 和 肝 癌 的 发 病 隐 患 。 此
外，积极地抗感染治疗、对捐献血液
和器官进行警惕性筛查等措施也很重
要。

5.防晒，紫外线会诱发皮肤癌。太
阳光对人体健康是一把双刃剑。短时
间晒太阳对健康有益，可增加体内维
生 素 Ｄ 含 量 ， 但 如 果 晒 的 时 间 太 长
（阳光强烈时在 1小时以上），则会增加
皮肤癌发病风险。计划指出，紫外线
通过导致 DNA 损伤及人体其他免疫抑
制而致癌。

据统计，美国每年平均约有 70 万
人患上皮肤癌，其中 50%~70%是因紫

外线辐射过量，常见于皮肤恶性黑素瘤、皮肤鳞
状细胞癌、皮肤基底细胞癌等。不过专家指出，
中国人是黄皮肤，皮肤中的色素比白种人要多，
这种色素有保护作用，因此中国人患皮肤癌的几
率比白种人小得多。但是，仍然建议从事户外工
作或长时间暴露在强烈阳光下的人群做好防晒，
穿防晒衣，涂防晒霜，佩戴遮阳帽、太阳镜，并
谨慎使用室内晒黑设备。

6.防辐射，做 CT 要当心。医用电离辐射通过
导致 DNA 损伤而致癌，是导致多种癌症的危险因
素，计划呼吁医生不要滥用 CT检查。专家说，在
医院的常规检查中，B超、磁共振（MRI）是非电
离辐射检查手段，而 X 光和 CT 检查，则会产生电
离辐射，尤其以 CT 扫描所产生的辐射剂量最高，
远超过常规X光检查，过度使用易引发癌症。

不过，罗荣城提醒：“医生要求进行 CT 检查
时，往往怀疑患者发生重大疾病，且没有其他替
代检查手段时，才会采用。如果短期内接受过 CT
检查，应及时告知医生，以免重复检查增加辐射
剂量。”专家建议遵从医嘱，该查才查。

7.警惕装修污染。根据国际癌症研究机构 2012
年发布的《室内空气质量指南》，苯、甲醛和放射
性氡等物质是室内空气的主要污染物，这些都是
强致癌物，会通过破坏呼吸道上皮细胞中的 DNA
而致癌。有明确的研究显示，室内氡暴露浓度增
高会增加罹患肺癌的风险；苯系物则是诱发白血
病的元凶之一。

建议装修房间或粉刷家具时，一定要保持空
气流通。应选择环保涂料，粉刷时使用排风扇，
延长通风时间。家里房屋装修好之后，常开窗通
风、放一些吸收毒气的绿色植物，尽量在房子装
修一年后入住。

肥胖就是体内脂肪积聚过多。一般认为，肥胖的
危害主要体现在易患糖尿病、高血压、血脂异常、冠
心病、脑卒中等心脑血管疾病，以及脂肪肝、睡眠呼
吸暂停综合征、高尿酸血症、骨关节病等。如今越来
越多的研究证实，肥胖会增加罹患癌症的风险。

著名医学期刊《柳叶刀》上发表的一项涉及 500
多万英国成年人的流行病学调查显示，较高的体重指
数（BMI=体重/身高的平方）与 10种常见癌症的发病
风险增加有关。当 BMI超标（18.5~23.9千克/米 2），
每增加 5，子宫肿瘤风险就会增加 62%，胆囊癌增加
31%，肾癌增加 25%，宫颈癌增加 10%，甲状腺癌和
白血病风险约增加 9%。此外，还有研究发现，肥胖
女性患子宫内膜癌的几率比正常女性高2～3倍，绝经
后乳腺癌的发生率随体重增加而升高，胆囊和胆道癌
也较为常见；肥胖男性结肠癌、直肠癌和前列腺癌的
发病率较正常体重的男性更高。

为什么肥胖人群更易得癌？这或许可以从胰岛素
抵抗来解释。由于脂肪组织分泌的瘦素、TNF-α及游
离脂肪酸，都会导致机体发生胰岛素抵抗，所以肥
胖人群大多存在这一问题。他们体内的胰岛素靶器
官对胰岛素的敏感性下降，以致身体误以为胰岛素
分泌不足，无法满足基本的生理代谢功能。在这种
情况下，胰岛素分泌量就会增加，最终导致高胰岛
素血症。而高胰岛素血症在恶性肿瘤的发生、发展
中发挥着重要作用。比如，胰岛素可以直接促进肿
瘤细胞增殖、分化，也可以通过一系列化学反应，
增强胰岛素样生长因子的活性，进而促进肿瘤细胞
的生长。不仅如此，肿瘤组织还能进一步加重胰岛
素抵抗，形成恶性循环。

从这个角度说，肥胖人群应当主动减重，降低胰
岛素抵抗，进而达到预防癌症的目的。

为何胖人更易得癌

记者采访医生等专业人士获悉，冬季抑郁症
又称为季节性情感障碍，冬天到来，除了要预防
心血管疾病外，也需要大众提防和重视抑郁情绪。

上海交通大学医学院附属仁济医院神经内科
医师吴恒趋介绍，季节性情感障碍是指因天气变
化而产生的一种抑郁症状。冬季万物萧瑟，天气
寒冷干燥，人的新陈代谢等生理机能相对抑制；
此外，冬季阳光照射较少，人体生物钟不能适应
日照时间减少的变化，可能导致生理节律紊乱和
内分泌失调，出现情绪与精神状态的紊乱。

因此，冬季有些人会没精打采、容易疲倦，
甚至沉默寡言、情绪低落，有的注意力不集中、
心急心慌和失眠，严重的导致抑郁症。

吴恒趋表示，虽然季节性情感障碍成因尚未
最终明确，但是光照时间减少应该是发病的重要
原因，因此冬季外出增加日照时间，可以有效避
免抑郁情绪。

“除了多晒太阳，更要多运动以促进多巴胺
的分泌。”上海市精神卫生中心心理治疗师金友兰
建议，“已经出现抑郁情绪的人应该多参与群体
活动，增加生活的仪式感，一般可以自然缓解。”

业内人士还表示，当抑郁情绪严重到影响睡
眠和正常的生活、工作，应该到医疗机构寻求帮
助，视程度不同给予随访观察、心理治疗、药物
治疗等。此外，原本有抑郁症的患者要坚持服药
和随访避免疾病复发。

冬季没精打采，应预防季节性情感障碍


