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尽管全民谈癌色变，但在预防肿瘤上，我们
似乎还不够上心，尤其是年轻人。近日，《美国医
学会杂志》 刊载了一项令人担忧的新报告。研究
人员分析了 40 多年来美国约 50 万 15~39 岁癌症患
者的数据，结果发现，在过去 40 年里，美国患癌
年轻人数量激增了 30%。虽然青少年在美国每年
新发的癌症病例中所占比例不到 1%，但它仍然是
年轻人“疾病相关死亡”的头号杀手。此前，国
际癌症研究机构曾对 1998~2012 年登记的近 185 万
年轻的癌症病例进行了分析，结果发现，41 个国
家中有 23 个国家的年轻癌症发病率呈上升趋势，
包括中国。

江苏省人民医院肿瘤科主任医师殷咏梅表
示，不难发现，“年轻”似乎已成为患癌的危险因
素之一。年轻人患癌人数猛增，究其原因与他们
的不良生活方式有关。

三高饮食。过去 40 多年，尤其千禧一代的孩
子们，在外卖、网红餐饮、快餐食品环境下成长
起来，每天都在体验着不同的味觉享受。可这些
食品普遍高糖、高盐、高油，对健康损害很大。
例如很多年轻人喜欢吃麻辣烫、火锅、垃圾食品
当夜宵，这会增加肾脏的负担，长期以往会有肾
癌风险；经常外出就餐、吃剩饭剩菜，还容易感
染幽门螺杆菌，招惹胃癌。

久坐不动。工作学习时间长，年轻人在座位
上一坐就是一整天，好不容易闲下来，就看手
机、打网游、追网剧、刷视频……缺乏运动导致
肥胖，这又与甲状腺癌、睾丸癌、结肠癌等十多
种癌症密切相关。尤其年轻女性，久坐不动容易
引发内分泌紊乱，盆腔血液流通不畅，体内雌激
素水平提高，诱发乳腺癌、宫颈癌、子宫癌等。

作息不规律。熬夜加班、整晚聚会、通宵看

剧打游戏，这些恶习正在“掏空”年轻人身体。
早在 2007 年，国际癌症研究机构就把“熬夜倒
班”定义为 2A 级致癌因素。大量研究证实，倒夜
班、熬夜会扰乱人体生物钟，抑制褪黑素分泌，
与肺癌、子宫内膜癌、前列腺癌、非霍奇金淋巴
瘤等发病密切相关。

精神压力大。人在疲劳状态下容易造成抵抗
力下降，慢性压力还会引起多种应激激素的变
化，如儿茶酚胺、糖皮质激素等，促进肿瘤细胞
生长、迁移以及侵袭能力。与内分泌有关的癌症
更容易因精神压力大诱发，包括乳腺癌、甲状腺
癌、淋巴癌等。且压力大的年轻人更容易沾染吸
烟、酗酒的恶习，这些都是明确的癌症风险因素。

筛查不到位。在大多数国家，年轻群体的防
癌筛查做得并不如老年人好，因为相对来说，40
岁后才是癌症高发群体，防癌体检很难走进年轻
人群。常规的学校和公司员工体检没有针对性，
以至于很多年轻人发现即晚期。

殷咏梅强调，癌症不挑年龄，生命的各个阶
段都要积极防癌，建议培养以下这些生活习惯。1.
喝够水。多喝水可以加快体内废物和毒素排出，
促进新陈代谢。但咖啡、果汁、奶茶等软饮料不
能代替白开水，其中的脂肪、糖类、添加剂并不
利于身体健康，建议少喝。2.一斤蔬菜半斤果。少
吃烧烤、熏肉、腌制食品，多吃蔬菜水果，促进
肠胃蠕动。3.多运动。每周 3 次以上、每次 30 分钟
以上中等强度运动，或者累计 150 分钟中等强度或
75 分钟高强度运动。午休时间不要一直坐着，可
以绕着办公处走几圈；下班时间乘坐公共交通
后，可以走一段路或骑单车。4.学会放松。凡事尽
人事，顺其自然，主动调节不良情绪。可在刚睡
醒或傍晚时分，抽出 5~10 分钟冥想，放空自己，
释放身体的压力。5.筛查不能少。30 岁后要每年
进行一次体检，尤其家族中有患癌者、经常吸烟
酗酒者等，要定期做癌症筛查。

如果要在食物里评选营养宝库，坚果家族肯
定榜上有名。除了味道口感不同，从 《中国食物
成分表》 中部分营养素的相关数据来看，坚果家
族里各成员营养各有千秋，有些甚至是营养之最。

蛋白质之最

第一名：南瓜子，36 克/100 克；
第二名：榛子，30 克/100 克；
第三名：杏仁，28 克/100 克。
营养素小传：人体内蛋白质的含量为 16%~

19%，从每一个细胞，到肌肉、血液、皮肤、头
发，都需要蛋白质作为主要原料。蛋白质还是人
体内各种酶、激素、抗体和免疫因子的合成原
料，这些物质有助加快体内化学反应，调节身体
机能，抵抗疾病。中国营养学会推荐，成人蛋白
质的摄入量为：男性 65 克/天，女性 55 克/天。

食用提醒：想要补充植物蛋白质的人，建议
每天吃点坚果，尽管其蛋白质氨基酸质量不及豆
类，但对于素食者是个相当不错的膳食来源。此
外，腰果、瓜子、花生、开心果的蛋白质含量也
较高，超过 20%，核桃和松子在 15%左右。

维生素之最

维 B1 冠军：南瓜子，1.89 毫克/100 克；
维 B2 冠军：杏仁，0.66 毫克/100 克；
维 E 冠军：核桃，43 毫克/100 克。
营养素小传：B 族维生素在体内起到辅酶作

用，在碳水化合物、脂类和蛋白质代谢中不可或
缺。按我国标准，成人男女的维生素 B1 推荐摄入
量分别是 1.4 和 1.2 毫克/天，维生素 B2 也参考此标
准。维生素 E 的主要生理功能是抗氧化。成人维生
素 E 的适宜摄入量为 14 毫克/天，最高摄入量为
700 毫克/天。

食用提醒： B 族维生素对热比较敏感，维生
素 E 容易氧化损失。因此，坚果最好选原味的，不
要选油炸和过度烤制的。买回家后，如果短时间
内吃不完，应该密封保存，放在阴凉干燥处。

矿物质之最

补钙冠军：榛子，815 毫克/100 克；
补钾冠军：松子，1007 毫克/100 克；
补镁冠军：腰果，595 毫克/100 克。
营养素小传：钾对于身体维持电解质平衡具

有关键作用，适量摄入有助控制血压，预防慢
病。中国营养学会推荐，钾适宜摄入量为每天
2000 毫克，为预防高血压等慢性疾病，建议摄入
量为 3600 毫克。钙是人体内含量最高的一种矿物
质元素，体内 99%的钙存在于骨骼和牙齿当中，
成人钙的推荐摄入量为 800 毫克/天。作为多种酶
的激活剂，镁参与体内 300 多种酶促反应，成人镁
的推荐摄入量为 330 毫克/天。

食用提醒：除了钙、钾、镁，坚果中铁、
锌、铜、锰、硒等各种矿物质的含量也相当突
出。因此，每天吃一小把坚果，有助补充多种微
量元素。

不溶性膳食纤维之最

第一名：松子，12.4 克/100 克；
第二名：杏仁，11.8 克/100 克；
第三名：腰果，10.4 克/100 克。
营养素小传：按照溶解性，膳食纤维分为可

溶性和不溶性两大类。可溶性膳食纤维质地柔
软，在大肠中可以部分或全部被发酵，帮助人体
控制血脂和血糖水平，从而有利于预防心脏病和
糖尿病等慢性疾病。不溶性膳食纤维质地较硬，
主要作用是促进肠道蠕动和预防便秘。可溶性和
不可溶性纤维的功能有重叠和交叉：它们能量低
而且有填充作用，能够延缓食物在胃中的排空速
度，对于控制食量和增加饱腹感都有所帮助。成
人每天应摄入 25~30 克膳食纤维，高血脂、高血糖
等慢病患者还应摄入更多。

食用提醒：坚果中丰富的膳食纤维和油脂能
起到润肠通便的作用，有腹泻症状和消化道急性
感染症状的人，应暂时不吃坚果，以免病情加重。

“这道题不会做？妈妈给你讲。这里不会
算？让爸爸先看看。”从提醒孩子写作业，到规划
先写什么后写什么，再到坐在旁边监工，一有错
误马上指出。这种辅导方式，就是“保姆式陪
读”。整个学习过程中，孩子只有动笔是主动的，
其他全依靠父母推动。大连医科大学附属大连市
中心医院心理门诊副主任邹霞表示，这种“陪读
式”方法，非但不能帮孩子提高成绩，还会让其
学习效率大打折扣。

过度依赖，学习能动性变差。不少有孩子的
家庭都会出现这一幕：孩子放学回家后，家长不
厌其烦地催促孩子去学习，孩子不情愿地坐在学习
桌旁，三心二意地开始写作业，家长在一旁当“军
师”。长此以往，只要父母不催促，孩子就不会主动
学习。邹霞说，临床上经常看到，一些孩子原本成
绩不错，但由于家长过度干预，逐渐对学习产生逆
反心理，成绩一落千丈，父母也身心俱疲。

学习机会被剥夺，“懒得思考”。白天在学校
学习的新知识，晚上回来用作业的形式自检，这
是一个完整的学习闭环。也就是说，在学习中，
写错、不会才是意义所在。然而有些家长怕孩子
走“弯路”，但凡作业中有一点不顺利，就急着告
诉他方法。长此以往，导致孩子懒得动脑，遇到
困难不再思考。

“完美作业”迷惑老师，影响对孩子的判
断。没有错误的作业，老师会认为孩子把知识点
都掌握了，从而继续教学。这就导致很多孩子出
现平时作业完成都很好，一到随堂测试或阶段考
试分数很差。

邹霞表示，家长辅导作业，先要明确目标。
教师要求父母辅导孩子作业，无外乎是希望让父
母了解孩子的学习状况，发现问题后可以和老师
沟通。或及时发现孩子错误的学习习惯，如坐
姿、握笔姿势、格式标点等，让孩子可以及时改
正等。因此，在辅导孩子作业上，家长不能“越

俎代庖”。
立好规矩不能变。孩子上学前，家长就要与

他协商规定好具体学习时间。比如，每天放学后
首要任务是完成当天的家庭作业、复习知识，其
余时间可自行分配。学习的地方不能有玩具、食
物等与学习无关的东西；当孩子按计划执行一段
时间后，家长要及时表扬，成就感会让孩子坚持
做得更好。

不过多干扰。孩子写作业时，你越说他，他
反应越慢，智商越不在线，这是大脑特殊的反应
机制造成的。因为当孩子感到焦虑或紧张时，大
部分的大脑资源会集中到怎么应付家长的模式
上。所以孩子学习时，家长可以在旁边，但要做
到安静陪伴。

不要一味地纠错。辅导孩子写作业时，看到
错题马上提醒，不如等所有内容都完成后，再和
孩子一起看看哪些错了，哪些做对了，对他的帮
助更大。

不能操之过急。孩子刚学会新知识，掌握起来
可能并不熟练，家长操之过急就会扼杀了孩子独立
思考的机会。培养良好的自主思考和判断能力，需
要足够耐心，鼓励孩子自己探索，等待进步。

“黄金单身汉”可能并不值得羡慕，频繁分
手或长期单身的男性似乎存在巨大的健康隐患。
近日，丹麦哥本哈根大学公共卫生系社会医学科
等机构的联合研究发现，常年独居或频繁分手的
男性，其血液中的炎症标记物水平明显升高，更
有可能经受身心的不健康、免疫力低下和更高的
死亡风险。

这项研究纳入了近 5000 名参与者，年龄为 48~
62 岁。研究者询问了他们的情感经历，并收集了他
们的血液样本，用白介素-6 （IL-6） 作为炎症标记
物。研究结果发现，近一半的参与者经历过离异、
分手，其中，那些经历过多次分手的人，其 IL-6 水

平比对照组高了 17%；独居超过 7 年的人，炎症标
记物水平升高了 12%；且这样的现象只出现在男性
中，女性身上没有显著影响。

发表在《流行病学与社区卫生杂志》上的这项
研究认为，男性在分手后，负面情绪容易外化为不
良行为，如酗酒、抽烟、昼夜颠倒、饮食不规律
等，这些行为引发身体慢性炎症。尽管这些炎症并
不严重，但比较顽固，可能与未来患癌症、心血管
疾病、糖尿病等相关，导致更高的疾病风险，甚至
是更高早亡风险的预测因子。因此，经历多次感情
破裂或长久独居的男性，需要关注自己的处境，积
极调整，以免身心受损。


