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“家庭病”有四大土壤

癌症不会传染，为什么一家人可能有几人患
上同一种癌？中国癌症康复与姑息临床肿瘤学会
肿瘤支持与康复治疗专业专家委员会主任委员、
原海军军医大学附属长征医院肿瘤科主任医师王
杰军表示，多数“家庭癌症”是由于遗传“易感
因素”，加上共同的生活环境导致的。

病毒感染：以肝癌为代表。我国肝癌高发，
肝癌患者也呈现出明显的家族聚集性，这是由于
肝癌往往最初源自病毒感染，导致病毒性肝炎；
由于其潜伏期长，被感染者常无任何症状，直到
发展为肝硬化、肝癌才被发现。以乙肝患者为
例，家人乙肝病毒感染率高达 76.6%。

饮食习惯：以胃癌为代表。有些癌症与饮食
习惯显著相关，比如习惯吃腌制食品、剩菜剩
饭，或爱吃油炸、烧烤类食物的家庭，胃癌风险
增加；有吃“烫食”习惯的家庭，常多发食管
癌；过量饮酒也是肝癌的主要诱因之一。此外，
蔬果摄入不足也是患癌的危险因素。

“隐形烟雾”：以肺癌为代表。中国抗癌协会
科普专业委员会主任委员、首都医科大学宣武医
院胸外科首席专家支修益强调，很多肺癌患者都
是“一家人”，他们的生活中不乏各种“隐形烟
雾”的身影。室内吸烟导致的一手烟、二手烟和
三手烟的烟草烟雾污染，煎炸爆炒和室内烧烤导
致的厨房油烟污染，房屋装修装饰材料中残留的

“氡”污染、苯和甲醛污染导致的室内空气污染，
甚至车内装饰品释放的甲醛，都将全家人置身于

“肺癌”危险中。
遗传因素：以乳腺癌为代表。王杰军表示，

带有遗传性质的癌症往往发病年龄早，且呈现多
发性，更需警惕。流行病学调查显示，5%~10%的
乳腺癌是家族性的，如有一位近亲患乳腺癌，家
属成员患病风险增加 1.5~3倍；如有两位近亲患乳
腺癌，患病风险将增加 7倍。大肠癌、甲状腺癌也
有较高的遗传倾向。

创造防癌环境

每个人身上都存在癌细胞，但机体有着严密
的监视清除系统，与其保持着“动态平衡”；如果
免疫力下降，天平便逐渐“倾向”肿瘤。想要守
护家人健康，小到个人习惯，大到居住环境，都
需一番“变革”。

戒烟，保护家人第一步。保护家人，戒烟首
当其冲。不少吸烟者即使不在家中抽烟，衣物、
车内，甚至随身物品却沾染了尼古丁等有害物
质，导致家人被二手烟、三手烟“毒害”；家中年
长者吸烟会使未成年人吸烟年龄提前，更早成为
肺癌高危人群。

创造安全居家环境。厨房要选择质优、吸力
强劲的抽油烟机，且每次炒完菜、熄火后还要多
开 5分钟，尽量将油烟吸干净，以防散发到其他房
间；居室中，尤其是卧室，可放置一台空气净化
器。需要提醒的是，抽油烟机、空气净化器都需
定期清理。新居最好通风 3~6个月左右再搬入；装

修时，卧室、老人房、孕妇坊、婴儿房等尽量少
选含一类致癌物“氡”的大理石材质；购买新家
具后最好先放置一段时间，再搬入房中。车内尽
量少用有刺激性气味的产品。

“癌从口入”不无道理。掌勺人尽可能少用
“煎炸爆炒”的烹饪方式，改为蒸、煮、炖、焖等方
式，不仅少油少盐，还可减少油烟；杜绝用煎炸的
油“二次”烹饪食物，更不要等油冒烟时才下锅，
否则会增加醛类、苯并芘等有害物质的生成。

定期体检才能发现苗头。王杰军表示，由于
早期肿瘤常常没有任何症状，定期体检非常重
要。虽然不少人开始注重肺部、甲状腺体检，但
肠癌等其他肿瘤并没有得到足够重视。建议 40 岁
后每年进行一次全面体检，每 2~3 年进行一次胃
镜、肠镜检查，以早发现、早干预相关疾病。另
外，疫苗也能发挥“未雨绸缪”作用。目前，接
种乙肝疫苗可明显降低肝癌发病率，宫颈癌也是
为数不多可通过疫苗预防的癌症。

给病人全方位支持

在不少患者的观念中，“确诊癌症”就好像
是判了“死刑”，痛苦不言而喻。伴随患者的心路
历程，家人要积极应对。

确诊期：告知需要技巧。有研究表明，八成
以上患者希望知道自己的病情。但事实上，不少
患者家属选择“隐瞒”，其结果是，一旦患者发现
实情，往往更加绝望。是否告知实情需“因人而
异”。比如患病最初期，可让患者认为自己是“肠
炎、肝炎”，以减轻心理压力，接受最早期治疗，
再根据具体情况，由医护、家属共商告知策略；
如果患者本身十分敏感，可说其“病变处于良恶
性之间，积极配合治疗才能减少恶变风险”。

否认期：传递积极信息。得知患癌的事实
后，“否认”是不少患者常用的心理防御手段。
他们内心十分恐惧，最希望得到家属、朋友的支
持。家属的恐惧也容易感染患者，因此，他们更
需在患者面前要保持镇静；医生可向患者、家属

展示成功治愈或病情稳定的患者的例子，增强他
们的信心。

治疗期：不要迷信偏方。肿瘤患者在居家治
疗，可能出现剧烈癌痛、癌性发热等情况，家属
需要学习相关知识，帮助患者提高生活质量。以
饮食为例，由于癌症患者长期慢性消耗，饮食应
以高蛋白、高维生素、易消化的食物为宜，以免
营养不良；当患者食欲差时，家属应鼓励患者进
食，必要情况下可通过鼻饲、静脉补充营养。需
要提醒的是，家属要在正规渠道获取医疗信息，
不要迷信各类“偏方”。

持续期：容忍性情变化。由于药物副作用、
躯体不适，不少患者的情绪起伏大、暴躁易怒、
怀疑多虑。如果是生理因素导致的情绪暴躁，需
到医院检查出原因后对症治疗；如果是对疾病的
焦虑导致的，则需进行心理关怀，比如外出游
玩，让患者“分心”。

沮丧期：减轻心理负担。由于肿瘤患者病程
长、治疗费高，不少患者考虑到家庭负担、疾病
进展等情况，常出现严重悲观情绪，若得不到及
时缓解会加重病情。家人或医生可向患者讲解国
家大病医保的相关政策和法规，减轻患者心理负
担；家人多和患者“聊聊家常”，以免患者出现

“被遗弃感”，能更顺利地配合治疗。

照顾应避免特殊化

癌症患者的家庭面临诸多困扰，患者被疾病
折磨，家属挣扎于照护患者、自身工作、社交活
动，还要承受即将失去亲人的痛苦，这些可能导
致双方的亲密度下降。为了维护和谐的家庭氛
围，应遵循以下原则。

照顾不要太过特殊。不少患者在患癌后，被
家里人照顾得无微不至，给他们带来了极大的心
理压力，还可能衍生出“我是绝症”“拖累家
人”“没有价值”的想法。在患者身体条件允许
的情况下，应尽量让他们做些力所能及的事，使
他们有“被需要感”,从而更积极主动地配合治疗。

建立有效的沟通。不少矛盾是沟通不畅导致
的，尤其是患者的负性情绪可能会让家人不自主
地产生“回避”，导致沟通减少；临床中，也有不
少患者存在“病耻感”，拒绝与外界接触。因此，
家庭交流尤为重要。家人要鼓励患者表达内心感
受，共同商讨治疗或其他决策，充分尊重患者本
人的意见，以免造成隔阂与冲突。

家人也需要“喘息”。长期主要照护者较少有
时间放松休息，甚至比患者更易陷入焦虑、抑
郁，由政府或专业机构提供的“喘息服务”，可提
供临时照顾患者的服务，为照护者提供短暂的放
松，帮助释放负性情绪，以免出现情绪或精力的

“耗竭”，实现“去者善终,留者善別,能者善生”。

恋爱中的人常常患得患失，占有欲、控制欲、忌
妒心等爆棚，渐渐演变为恋爱焦虑，爱得越深陷得越
深，最终双方都身心俱疲，原本美好的爱情被磨得千
疮百孔。近日，美国“MSN”网站总结了19个恋爱焦
虑的迹象，提醒大家及时止损。

不够自信。爱情中的不自信常常使人紧张得夜不
能寐。你可能会不停追问对方，自己的言行举止是否
正确，却不知这种行为正在蚕食着亲密关系。

急于了解对方。你不顾一切地想要建立亲密、牢
固的关系，没约会几次就想了解对方的一切，甚至梳
理对方的生活轨迹来掌握他在结识你之前的经历和生
活细节。

开始质疑自己。你小心翼翼地评估每一个动作可
能带来的后果，扼杀自己的天性，不允许任何意外发
生。殊不知，意外正是两性关系中最令人兴奋的一部
分。

无故怀疑伴侣。恋爱时，你常常像一个侦探，不
停地提问只会让伴侣感到不舒服，甚至恼怒。不妨静
待伴侣自己敞开心扉。

害怕错过消息。你常常像溺水者抓住救生圈一样
不肯放下手机，只为不错过伴侣的电话或短信。

想要控制一切。你每次约会都要事先做好详尽计
划，并严格执行。这是一个可怕的习惯，只会让伴侣
觉得你刻板又冷漠。

想得太遥远。确立恋爱关系没几个月就幻想着未
来几年后的生活，甚至为孩子起好了名字。这种幻想
不但会让自己对爱情期望过高，还会给伴侣带来不必
要的压力。

常常失态。恋爱焦虑会导致失态，常常笨手笨脚
做错事，即使伴侣根本没注意到，你还是会为自己的
失误而烦躁，最终弄巧成拙。

失去自我。你过于在意伴侣的感受，放弃了自己
的喜好，让对方选电影、决定在哪吃饭、和谁出去玩
等，希望他能因此更爱你。实际上，这样做只会让伴
侣越来越厌倦。

一厢情愿付出。过于在意伴侣的另一种表现是，
为了留下好印象而一厢情愿地付出。这同样会给伴侣

带来压力，如果得不到预想的反应和回馈，你甚至会
心理不平衡、不甘心，反而破坏亲密关系。

过于在意形象。即使你形象不错也依旧不满足，
甚至约会前试穿十几套衣服，想成为最漂亮的人。

变得善妒。嫉妒没有任何好处，只能说明你缺乏
信心。爱情需要充分的信任，而不是猜测对方的每一
个举动。

担心分手。分手忧虑日夜萦绕着你，由于害怕失去
对方，你常常在相处时“用力过猛”，让爱情走了样。

变得不像你自己。家人朋友都说你像变了一个人
似得，甚至觉得你为了取悦伴侣扮演着某一个角色，
制造完美恋人的假象。

不断降低底线。对于那些过去完全不可接受的行
为，你开始选择睁一只眼闭一只眼，变得委曲求全。

过度情感依赖。恋爱时，常常有人觉得离了伴侣
就活不下去。事实上，过度的情感依赖不利于维持亲
密关系，伴侣不会因为你需要他而永远留在你身边。

掰着指头过日子。你并没有尽情享受爱情的甜蜜，
而是为了让感情维持得长久些而熬日子，误人误己。

总是为最坏情况做打算。尽管感情稳定，你仍然
会担心一些事情失控，进而毁掉爱情。你的脑海中常
常浮现出最糟糕的情景，使得你无法享受当下所拥有
的一切。

伴侣开始躲着你。恋爱焦虑能导致嫉妒、依赖等
各种各样的问题，这些都可能吓跑伴侣。没有人喜欢
复杂的感情，意识到伴侣在逃避时，尽快学会“消
化”焦虑感，否则将很难挽回。

加拿大蒙特利尔大学医院研究中心的科研人
员发现，妊娠并发症会缩短女性产后的寿命。

研究团队通过分析 1989~2016年在加拿大魁北
克省分娩的 120多万名妇女的数据，考察了患有某
些类型妊娠并发症（如中风、心脏并发症、急性
肾功能衰竭和先兆子痫等）妇女的死亡风险。

分析结果显示，与没有严重妊娠并发症的妇
女相比，有严重妊娠并发症的妇女分娩后死亡的
可能性高出 2 倍，无论产后（42 天及不到 42 天）
还是之后。研究人员还确定了 42 天后死亡的主要
原因：怀孕期间患上严重心脏并发症（死亡可能
性高出 7 倍)、急性肾功能衰竭（4 倍）和中风（4
倍）。虽然随着时间推移，死亡风险有所下降，但
分娩后几年，这一风险仍然较高，患有严重妊娠
并发症的妇女比无妊娠并发症的妇女平均早 8.3年
死亡。

发表在《妇产科杂志》上的这项研究成果认
为，从临床角度看，对于有严重妊娠并发症的妇
女来说，采取更密切的后续行动和预防措施以降
低早亡风险是合理且必要的。


