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国家癌症中心联合中国医学科学院肿瘤医院
推出了《癌症一级预防科普教育手册》，指出大部
分癌症的危险因素是可控的。本报特邀该书作者
为大家梳理“防癌宜忌”，助您远离致癌因素，拥
抱健康生活。

宜新鲜蔬果。蔬菜水果的防癌作用近年来证
据颇多，张亚玮指出，主要与其所含的营养成
分，包括抗氧化剂如类胡萝卜素、维 C、大豆异黄
酮、有机硫化物及其他矿物质和活性成分有关。
这些物质能使 DNA 免受损伤，促进其修复，减少
突变。建议成人每天摄入蔬菜大概需 300~500 克
(深色蔬菜应占一半)，每天摄入水果 200~350 克 (果
汁不能替代鲜果)，蔬菜与水果之间也不能相互替
换。

宜全谷物。全谷物中含有多不饱和脂肪、维
生素 E、B 族维生素、矿物质和大量膳食纤维。膳
食纤维可以降低血液中胆固醇的含量，有利于促
进肠胃蠕动，缓解便秘，有利于预防结肠癌。另
外，膳食纤维含量高、饱腹感强，对于控制体重
有比较好的帮助。研究证明，超重肥胖会增加诸
如乳腺癌等癌症风险，建议成人每天摄入全谷物
50～150 克，与精细主食搭配食用。

宜补钙。钙是人体含量最高的矿物质，对于
保持人体健康来讲是必需的。钙可以保护肠道细
胞，促进细胞修复，抑制增生。富含钙的食物有
牛奶、酸奶和奶酪等奶制品，部分蔬菜 (如羽衣甘
蓝、花椰菜和大白菜等)、豆类和坚果。成年人钙

的推荐摄入量是每天 800~1000 毫克。
宜经常运动。大量研究发现，运动能显著降

低癌症的发生风险，无论性别、年龄和胖瘦。张
亚玮介绍，首先运动可改变激素水平，减少体内
炎症，进而降低癌症风险;其次，运动通过调节人
体内中性粒细胞、淋巴细胞等免疫细胞的数量与
活性，提高免疫力，帮助人体“躲开”癌症的攻
击;第三，运动能调节胆汁酸的新陈代谢，减少食
物在消化道滞留的时间，降低患消化道癌的可能
性。建议成年人每周至少应进行 150～300 分钟的
中等强度或 75～150 分钟剧烈的有氧运动。

宜防感染。目前研究显示，15%～20%的癌症
与可传染生物因素有关，共有 11 种病原体被国际
癌症研究机构认定为有致癌性，包括幽门螺杆
菌 、 乙 肝 病 毒 、 丙 肝 病 毒 、 人 乳 头 状 瘤 病 毒
(HPV)、EB 病毒、人类免疫缺陷病毒 (HIV)、人类
嗜 T 细胞病毒 1 型等，这些病原体可以通过直接、

间接或慢性的免疫刺激效应，攻击人体免疫细
胞，进而导致癌症发生。因此，张亚玮建议，大
家要积极接种 HPV 疫苗和乙肝疫苗，尽早接种可
大大减少宫颈癌和肝癌的发病隐患。

宜远离有害物质。多数人的生活中免不了有
购置房产、乔迁新居之喜，但很多装修材料中含
有挥发性致癌化学物质，如甲醛、苯等，需要引
起重视，建议尽量选择绿色环保的装修材料。此
外，油烟也是家庭中的“隐形杀手”，长期吸入油
烟会增加肺癌风险。建议大家勤开窗通风，做饭
时记得打开抽油烟机。

忌腌制食品。许多人钟爱的腌制食品，其实是
生活中隐形的“健康杀手”。腌制食品中含有大量的
盐，会损伤胃黏膜，增加胃黏膜上皮细胞增殖、突
变以及幽门螺杆菌感染的几率;腌制食品中还含有亚
硝酸盐，会在人体内转化为有强致癌性的N-亚硝基
化合物，增加患鼻咽癌和胃癌的风险。

忌发霉食品。有些坚果或果干放久了会发生
霉变，吃到嘴里味道苦涩。这些发霉的坚果、果
干等含有Ⅰ类致癌物黄曲霉毒素，具有极强的致
癌性，摄入过多会增加罹患肝癌的风险。建议大
家坚果开封后在较短时间内吃完，不要食用家中
有放置时间较长或已经有发霉味道的坚果。

忌加工肉类。不少人喜欢吃熏肉、熏肠、腊
肉等加工肉类。与腌制食品类似，加工肉制品中
含有的硝酸盐和亚硝酸盐，也会在体内转化为可
致癌的 N-亚硝基化合物，经常食用会增加患结直
肠癌的风险。

忌吸烟。烟草释放的约 70 种化学物质，已经

被世界卫生组织国际癌症研究机构确定为致癌
物。香烟所含致癌物可直接导致细胞癌变，同时
降低人体的免疫力，使人体对其他致癌物的抵抗
能力下降。张亚玮表示，无论是香烟、水烟、电
子烟，都不是所谓的“安全产品”。减少吸烟对人
体危害的方法只有一个——及时戒烟。

忌饮酒。研究表明，饮酒会增加多种癌症风
险，如肝癌、乳腺癌、结直肠癌等。张亚玮介
绍，酒精在代谢后产生的乙醛、活性氧会损伤人
体 DNA 和蛋白质;其次，饮酒会减弱机体吸收营养
素的能力，造成多种维生素缺乏;第三，饮酒会提
高体内雌激素水平，增加乳腺癌发病风险。建议
已有饮酒习惯的人，请尽快戒酒或尽量少饮酒。

忌嚼槟榔。2003 年，槟榔被世界卫生组织国
际癌症研究机构列为Ⅰ类致癌物，为口腔癌的主
要致病因素之一。槟榔中所含的生物碱，会在咀
嚼时转化为亚硝基的衍生物，不断刺激口腔黏
膜，导致口腔黏膜纤维化。建议槟榔爱好者尽量
戒断，用口香糖替代嚼槟榔。

忌久坐。久坐不动，能量消耗少，腹部和全
身脂肪堆积增加，易患上肥胖症和糖尿病，而这
两种疾病均是癌症的“损友”，对人体造成的氧化
损伤和慢性炎症均会增加患癌风险。此外，久坐
时肠道蠕动减慢，粪便中的有害成分在结肠内滞
留并刺激肠黏膜，也会增加结肠癌的发病风险。
因此，“久坐族”要养成站立办公、多走路、定时
起身活动等小习惯。

忌熬夜。目前，世界卫生组织已将“夜班工
作”列为 2A 类致癌物。研究发现，昼夜节律紊乱
会导致免疫抑制，造成慢性炎症并促进细胞增殖;
另外，睡眠不足和睡眠质量差的人群体内褪黑素
水平偏低，而褪黑素可以增强免疫系统功能，抑
制癌症的发生和发展。因此，希望大家能保持规
律作息，提高睡眠质量，少做“夜猫子”。

忌压力大。俗话说：“人无压力轻飘飘”，可
是人如果长期“压力山大”，也不是一件好事情。
长期处于较大压力之下，会造成消化系统疾病和
生育力问题，甚至会影响免疫系统，导致机体免
疫力下降，易受到致癌物的侵袭。张亚玮建议，
要学会自己排遣压力，可通过适当运动、写日
记、冥想、向朋友倾诉等方式进行转移注意力，
让自己放松下来。

抑郁焦虑等精神心理问题在现代社会日益普
遍，严重影响患者、家庭甚至社会的正常功能。
发病人数在增加，但抑郁焦虑的成因到现在也没
有十分确定。研究认为，遗传、神经生物学、个
性等因素都会影响发病。还有一个非常重要的因
素——社会心理因素，也就是一个人的遭遇、心
理状态，与抑郁、焦虑症的发病有直接关系，最
常见的是“三件事”：烦心事、痛心事、无所事
事。

烦心事——长期慢性的压力、纠结。不少人
都有这样的体验：日常琐碎的烦心事压得自己喘
不过气，饮食不规律、晚上睡不好，白天烦躁焦
虑、心神不宁;还有的人会出现疲惫、注意力不集
中、记忆力下降、工作效率降低等症状。“大部分
人在长期、慢性压力下会产生焦虑情绪，如果没
有及时和妥善地调节，就可能渐渐演变为抑郁
症。”东南大学附属中大医院心理精神科主任袁勇
贵教授表示，琐事带来的慢性压力会导致身体应
激反应过度，应激激素水平升高，脑内 5-羟色
胺、多巴胺等与抑郁相关的神经递质发生变化，
使发病风险增加。另外，中大医院心理精神科侯
正华博士说，压力过大时的一些行为和思考模
式，例如耿耿于怀、忧心忡忡、夜不能寐、不思
茶饭、缺乏社交与运动等，都会进一步促进心理
问题的发生。

痛心事——重大的打击。“心都碎了”不仅仅
是个比喻，在经历让人十分悲伤的重大事件时，
很多人会真实地感受到“心痛”“心碎”。如果自
己无法将这份痛苦消解掉，就很容易出现心理问
题，尤其是抑郁症。侯正华介绍，除了天灾、儿
童时期导致的精神创伤，普通人群中，离婚、亲
人离世、中年失业、失财是最常见的重大打击。
在临床上，遭遇过重创的抑郁症患者会这样表达
自己的感受：“整个身躯像一个被掏空的壳，做任
何事都需要投入很大的力量，甚至连呼吸都是一
件很耗费力气的事情。”这种状态，一般需要两年
之后才逐渐恢复正常。

无所事事——缺乏意义感。侯正华说，近年
来在临床上接诊到越来越多的抑郁患者，他们并
没有明显的外界不良压力或遭受重大打击，却出
现兴趣减退、无价值感、无意义感等抑郁症状，
这种情况在独居老人中发生率较高。医学上将这
种类型的抑郁症归类为“内源性抑郁”，主要由精

神世界的匮乏、缺少人际社交、缺乏生活目标导
致。患者多表现为感受不到生活的快乐，莫名虚
空、无意义，感到悲观、压抑、自罪感及睡眠障
碍等，像是“空心病”。

不良生活事件和心理状态确实是焦虑抑郁的
重要致病因素，但人生不如意事十之八九，我们
不可能逃避生命中的所有坏事。因此，学会预防
坏事对精神的打击、懂得自我调节就尤为重要。
袁勇贵建议做到以下 4 点，可以帮助缓解不良情
绪，及时将心理问题扼杀在摇篮中。

1.培养良好的性格。这要从娃娃抓起。培养好
性格需要温暖、有爱的家庭环境，父母不和、家
庭暴力对孩子性格的形成必然产生负面影响。而
对于成年的、意识到自己有性格缺陷的人，尽量
给自己创造一个良好的生活环境，如多结交良师
益友，争取去良性竞争的工作环境等。

2.多聊聊天。主动倾诉、交谈，能将自己从个
人封闭的世界中解放出来，不会一个人钻牛角
尖，越想越纠结。哪怕只是发发牢骚，也能让你
及时宣泄，从坏情绪中解脱。现在的白领工作压
力大，可以常常与亲人、朋友聚聚聊聊，缓解压
力。

3.管住情绪。除了求助朋友，还要学会自我调
整，做一个懂得情绪管理的人。比如在想发火的
时候，立马提醒自己从 1 数到 10，给自己 10 秒的
缓冲时间，火气可能就没那么大了。伤心难过
时，可以试着调整呼吸，让自己慢慢地平静下
来。如果可以，放声大哭也是很有效的宣泄方式。

4.求助心理医生。当负面情绪影响了你两周以
上，自己一直调整不过来，还越来越严重时，别
再一个人扛着了，找专业的心理医生聊聊，可以
获得更有效的解压帮助。

大多数人的体型可归为 3种类型：中胚层（运动
型体格）、外胚层（消瘦，肌肉和皮下组织纤弱）和
内胚层（全身圆软，脂肪堆积，大腿粗小腿瘦）。每
种体型的人都需采用不同饮食方案和训练方法：外胚
层体型的人身材瘦长、代谢快，因此增加体重和肌肉
对他们来说是种挑战；中胚层体型的人天生就拥有发
达的肌肉，能轻松减肥或增重；内胚层体型的人骨骼
结构相对较大，易储存脂肪，减重较困难。鉴于内胚
型体型者减重相对困难，美国运动委员会近日总结了
该体型减重难的原因，并给出了健身指导。

体型特征：身材呈梨形，肩膀窄，四肢短，脂肪
集中在下腹部、臀部和大腿，使他们减肥相对困难。

代谢特征；内胚层体型的人通常对碳水化合物敏
感。碳水高的食物在其血液中能迅速转化为糖，更有
可能被储存为脂肪而不是燃烧以获得能量。因此，大
多数内胚层体型的人体脂百分比较高，更易患糖尿
病、高血压等。

幸运的是，通过正确的营养和健身方案可预防或
纠正这种失衡。

饮食。该人群最佳营养方案是均匀摄入营养素，
碳水化合物、蛋白质和脂肪分别占比 30%、35%和
35%。其中碳水化合物主要来自蔬菜和少量未经精制
的、膳食纤维含量高的淀粉类食物，如藜麦，远离饼
干。蛋白质以优质蛋白为主，如鸡蛋、牛奶、鱼肉
等。脂肪优先选择不饱和脂肪酸占比高的，如橄榄
油。

健身方案。采用力量训练和有氧锻炼，其中有氧
锻炼最好每天进行，制造更大的“热量赤字”。具体
如下：

有氧训练：每周进行 2~3 次高强度间歇式训练
（HIIT），每次 30 分钟，例如先在跑步机上快跑 5 分
钟，然后慢跑 5分钟，交替进行。每周进行 2~3次速
度平稳的有氧锻炼，每次30~60分钟。

力量训练：内胚型体型的人代谢速度慢、体脂
多，因此保持或增长瘦肌肉重量，以提高静息代谢
率，让身体燃烧更多的脂肪作为燃料，是他们进行力
量训练的重点。建议该人群关注大块的肌肉群，如腿
部和背部；动作重复次数多一点，一组一般做15次；
多做些复合训练动作，调动多个关节和多个肌肉群参
与；在循环式训练方案中，组间休息时间尽可能短。
具体训练方案见表。

最后提醒，内胚型体型的人如果不持之以恒锻
炼，很难打造苗条身材，但也不要过度训练。日常生
活中避免久坐、熬夜，尽量早睡早起、控制饮食。


