
!"#$

!"#$%&'()*

致癌杀手一!

生活方式不当

卫生部发布的!中国卫

生统计提要"显示#我国部

分城市居民前
!

位死亡原

因依次是$恶性肿瘤%脑血

管病%心脏病%呼吸系病%损

伤和中毒&而生活方式不当

导致的死亡人数占死亡总

数的
"#$

&

有关专家指出# 抽烟%

酗酒% 经常熬夜吃夜宵%在

街头呼吸汽车尾气甚至吸

入在家炒菜时释放出的油

烟雾气等等#都存在着致癌

的可能性& 总而言之#人类

不健康的衣食住行都有引

起癌变的可能#这种癌症就

是!生活方式癌"&

生活方式的改变的确

可以改变癌症发生的概率#

这是预防 !生活方式癌"的

最大动力&以女性恶性肿瘤

的发生为例#解放初期上海

市女性恶性肿瘤中排序第

一的宫颈癌现在已降至第

八位#而过去极少见的乳腺

癌现在却排到了第一#这是

生活方式的改变影响女性

癌症排序的最生动的例子&

因为#宫颈癌的发生与生孩

子多%早婚等有关#而乳腺

癌的发生则与营养过剩%哺

乳过少有关&

致癌杀手二!

外界环境污染

有关专家指出#绝大多

数的癌症不是仅由内因或

外因引起# 而是由多种因

素#内外因交互%共同作用

的结果#而外因主要是环境

因素&肿瘤流行病学研究表

明#

%&$

以上的恶性肿瘤与

环境有关&环境因素包括了

我们日常生活中所接触到

的几乎所有物质# 如食物%

水%空气%药物%化学物品%

放射线以及微生物
'

如细

菌%病毒
(

等&

由于城市化进程的加

快#人口密集%污染严重%生

活条件和生活方式的改变

使得人们精神高度紧张#生

活节奏加快#加重了精神上

的负担& 同时#人类生活在

有众多致癌因素的环境里#

致使有人患癌#而大多数人

则终生不患癌&这说明人体

自身的内在因素对癌症的

发生与否起到重要的作用&

通俗地说#突变的细胞就像

!种子"#身体的内环境就像

!土壤"& 有了癌的种子#又

有适合癌症细胞生长的土

壤# 加上外环境作为肥料#

这样的肿癌才得以生长&

致癌杀手三!

化学物质泛滥

肿瘤医院专家指出#目

前已有研究发现#一些食品

中含有的化学元素也能导

致癌症发生&如进食腌制和

霉变食物等#其中#二甲基

亚硝胺%二乙基亚硝胺以及

甲基苄基亚硝胺都能在腌

制的肉类与鱼类%粗制的鱼

露中发现& 此外#在陈萝卜

干%陈玉米面%酸菜及某些

霉变食品中也都或多或少

地存在&发霉食品中除亚硝

胺外还有霉菌毒素#这些毒

素本身可以引起癌症#还与

亚硝胺有协同致癌作用&专

家还发现胃癌高发区的粮

食与食品受霉菌污染严重#

甚至在胃癌患者的胃液中#

也检出霉菌及其毒素&

根据国内外流行病学

研究#胃癌的发生也可能与

好吃熏烤食品有关&因为食

品在熏烤过程中会产生大

量的多环芳烃化合物#其中

含有苯并芘等强致癌物质#

它可渗透至整个食品&熏烤

过程中# 蛋白质在高温下#

尤其在烤焦时会分解产生

致癌的成分&

致癌杀手四!

饮食营养过剩

我国每
!

例病人死因

中# 有一例就是死于恶性肿

瘤#大城市则每
)

例死因中有

一例死于恶性肿瘤# 这中间

很多患者与营养过剩有关&

流行病学调查表明#高

脂肪会影响肠道菌群和某

些胆酸与胆固醇的水平#而

这些则可成为结肠癌的促

进剂&饮食中脂肪摄入与大

肠癌流行之间呈正比#脂肪

摄入量高的人群大肠癌发

病率明显增高&上海营养学

会有关专家指出#现在饮食

单一#白面%大米#很少食用

杂粮# 使得人体热量增加#

也是癌的发生诱因之一&

致癌杀手五!

心理因素也可成诱因

科学家已经发现#众多

的环境因素与癌症的发病

有关& 与此同时#科学家们

的研究还表明#心理因素同

样可以成为癌症的诱因&

心理因素为何能引起

癌症的发生呢'有关专家指

出#根据目前的研究#原因

主要是不良情绪对机体免

疫功能产生抑制作用#从而

影响免疫系统对癌细胞的

识别和消灭功能&在健康人

的体内#虽然正常细胞也存

在着发生突变而成为癌细

胞的可能#但人体的免疫系

统能在这些细胞增殖之前#

及时地将它们破坏和消灭&

但是#如果人的情绪或其他

心理因素长期不好#则会降

低免疫功能#从而对癌细胞

的肆虐束手无策&豁达的性

格和良好的情绪#对于预防

癌症的发生是非常重要的&

致癌杀手六!

通宵达旦熬夜

国外有研究指出# 通宵

工作者的正常作息被打乱#人

体无法完全适应昼夜颠倒的

生活# 或会导致睡眠不足#因

而令免疫系统受损#影响细胞

分裂及
*+,

修补工作#减低

人体对抗癌细胞的能力&

肿瘤专家认为#通宵熬

夜会让人体力不支#打破正

常生活节奏#对人体健康带

来一定损害&在这种免疫比

较低的情况下#一旦原癌基

因被激活或者抗癌基因丢

失#人就会患上癌症&

有研究显示#红色灯光

对人体!褪黑素"释放的影

响较小& 有专家就建议#做

完通宵工作的人#最好找一

间漆黑的房间睡觉#有助身

体制造!褪黑素"&

来源!人民网
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防中风"""""菠菜
!

胡萝卜

研究发现# 每天进食一定的菠菜和胡

萝卜#可明显降低患中风的危险&

防心脏病"""""苹果
!

洋葱
!

茶叶

苹果%洋葱%茶叶可保护心脏#能减少

心脏病的发病率# 因为这些食物中含有大

量黄酮类天然化学抗氧化剂& 饮食中的黄

酮类物质主要来源于苹果%洋葱和茶叶&

防胃癌"""""叶酸
!

硒酵母

叶酸和硒酵母均具有防胃癌的作用&

绿叶蔬菜%菌类%动物肝肾等富含叶酸和硒

元素#宜多食&

防肠癌"""""谷物
!

蔬菜
!

红葡萄酒

研究发现#喜欢吃各类杂粮%新鲜蔬菜#

并适量饮用红葡萄酒的人#其发生肠癌的几

率较普通人低
!&-

& 因为红葡萄酒中含有阿

司匹林的成分#故有助于降低患癌的几率&

防流感"""""维生素
"!

铜

服用维生素
.

究竟能否预防流感#关

键在于人体内是否有足量的铜& 铜离子可

积聚在!流感"病毒表面#为维生素
.

提供

攻击的!靶子"#从而置!流感"病毒于死地&

富含铜的食物有动物肝脏%芝麻%豆类等&

防缺钙"""""豆腐
!

鱼类

豆腐煮鱼可预防骨质疏松% 小儿佝偻

病等缺钙引起的疾病& 因为豆腐中含有大

量钙元素#若只吃豆腐#机体对钙的吸收率

会很低# 但与富含维生素
*

的鱼肉一起

吃#就可大大增加机体对钙的吸收与利用&

来源!人民网
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工作% 学习和生活在节奏紧张的现代

社会#迫使许多学生和上班族有时成为!夜

猫子"&经常熬夜会使身体的正常节律发生

紊乱#对视力%肠胃及睡眠都造成影响& 有

关医学专家建议!夜猫子"要多吃胡萝卜%

韭菜%鳗鱼等富含维生素
!

的食物#以及

富含维生素
"

的瘦肉%鱼肉%猪肝等动物

性食品&

专家称#维生素
!

及维生素
"

对预防

视力减弱有一定效果#维生素
!

可调节视

网膜感光物质(((视紫的合成# 能提高熬

夜工作者对昏暗光线的适应力# 防止视觉

疲劳& 此外# 每天要多吃富含叶黄素的水

果#可以防止视力退化& 叶黄素属于!类胡

萝卜素"#它在新鲜绿色蔬菜和柑橘类水果

中含量较高& 叶黄素对视网膜中的!黄斑"

有重要保护作用# 如缺乏叶黄素则容易引

起黄斑退化与视力模糊&

除了在饮食上下功夫# 熬夜一族要重

视的还有加强身体锻炼& 熬夜中如感到精

力不足或者欲睡# 就应做一会儿体操或散

散步&由于熬夜会占去正常睡眠的时间#因

此在补充睡眠上不妨见机行事& 如下班回

家时#在车上闭目养神片刻#或在单位午休

时为自己安排一小会儿午睡等# 可恢复体

力#使精神振作& 来源!新华网

-./!"

6789#:;<

仰卧起坐是冬天最适

合的运动了# 足不出户#躺

在床上%沙发上就能做& 仰

卧起坐能不能减肥#还是要

看做仰卧起坐时人体的心

率& 如果做仰卧起坐时心率

能保持在
/)&0

分以上#坚持

"&

分钟以上#就算是有氧运

动#能够起到减肥的效果&

在做仰卧起坐频率方

面#男女有所区别#男性每

分钟做
"&#!&

个即可#女性

减少为
1&#)&

个#但也必须

不间断做
"&

分钟以上&

认为仰卧起坐不能减

肥者#主要是认为仰卧起坐

属于无氧运动& 其实#它是

一种无负重的有氧练习&

如果管不住嘴#即便是

做再多的仰卧起坐#还是阻

止不了小腹!长大"的迹象&

所以还得多吃粗粮#饮用豆

奶而不是甜饮等&

正确的仰卧起坐如下$

男性#上下起伏时角度超过

%&$

#速度要快& 也可以将角

度变小#相对慢速进行则为

低强度)女性#将双手放置

头后#双腿自然弯曲#起身

幅度离地
2&$%#&&

&

1&

个为

/

组#连续做
1%"

组& 也可

以双腿自然落地#上身平躺

在床上#然后将双腿抬离地

面达到与床水平或略高的

高度& 来源!#健康时报$
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肺癌!防油烟

女性近年来除了吸

烟率提高% 被动吸烟增

多外# 还有一个引发肺

癌的因素是厨房内的油

烟污染& 建议家庭妇女

下厨时要开足排油烟装

置通风# 烹饪后再继续

排油烟
"

分钟&

肝癌!及时注射疫苗

及时接种乙肝疫

苗#减少患病率#从而减

少原发性肝癌
3

对有黄

曲霉污染的食物如花生

等# 应学会仔细辨认并

不食用
3

改善饮水条件#

减少污染
3

尽量少饮酒#

杜绝酗酒现象发生等&

胃癌%肠癌%食管癌!

不吃变质的食物

培养良好饮食习惯

不吃腐烂变质的食物#

少吃咸%腌%熏和霉制食

品#少吃精制食品#多吃

新鲜的食物如蔬菜和水

果# 保证每天食用量在

)&&

(

!&&

克左右#以补

充体内足够的粗纤维和

维生素& 积极治疗便秘

症#有便血等可疑症状#

要及早检查&

乳腺癌!

定期进行乳腺自查

洗澡时要注意乳房

大小是否对称# 是否有

小结节#乳房的皮肤%位

置有无变化# 发现有可

疑变化时# 及时去医院

检查
3

有乳腺癌家族史

和乳腺外伤史的女性#

应定期到医院检查&

另外还有一些小细

节#女性也要注意$授乳

期的女性每次授乳时#

尽可能多排出乳汁
3

青

春期前节制脂肪及动物

蛋白的摄入# 适当增加

体育活动#延缓性成熟#

推迟初潮年龄
3

青春期

避免拍摄胸部
4

线片
3

尽量避免高龄结婚和高

龄生育
3

更年期时避免

雌激素
3

更年期后控制

热量摄入
3"&

岁后的女

性应少饮酒或不饮酒#

这些都可降低乳腺癌的

发病率&

来源!人民网
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有关医疗专家指

出# 在医院门诊经常发

现一些人在做家务时伤

害了眼睛# 其中做菜和

洗涤是发生这种状况的

危险区域&

做菜 很多人喜欢

做一些油炸食品# 也有

很多人喜欢用热油爆炒

做菜& 这时候如果操作

不当# 细小的食用油颗

粒便会飞溅起来# 进入

眼睛中& 而且# 油热的

时候产生的烟本身对眼

睛就是一种强烈的刺激&

另外# 水蒸气% 大蒜%

洋葱等都会刺激眼睛#

让人泪流不止& 这样久

而久之# 就会影响到视

力& 所以# 在切大蒜%

洋葱时最好打开抽油烟

机# 因为刺激性物质主

要是气体&

洗涤 当我们在快

速地搓衣服% 擦拭厨房%

刷洗厕所的时候# 化学

清洁用品# 比如洗衣粉%

洗洁精等所溅起的飞沫

会进到眼睛里& 这时候

很多人会明显感觉到眼

睛酸涩难忍# 应尽快用

大量的清水冲洗眼睛&

如果眼睛对化学物

质比较敏感或者进入的

飞沫较多的话# 可以适

当点一点氯霉素% 利福

平等眼药水# 给眼睛消

消炎& 最好及时找专业

的眼科医生进行救治#

以免损伤角膜甚至造成

失明&

来源! &健康时报$
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