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1 月 24 日，中国工程院院士、我国著
名的临床肿瘤专家、中国内科肿瘤学的开
拓者和奠基人孙燕去世，享年96岁。

孙燕院士的一生，都在为我国肿瘤防
治事业奋斗。他曾在2016年接受健康时
报采访时说：“我有一个自己的中国梦，那
就是希望百姓少得癌、不得癌，并通过规
范的健康查体，能多发现早期癌，使得癌
症治愈率提高。”

他更是留下了一句让每个人深思的
话：“治癌靠专家，防癌靠自己。”

孙燕院士：

“治癌靠专家，防癌靠自己”

为什么癌症越来越多？孙燕院士曾
直言：很多人只是嘴上说防癌，行动却差
了一大截。他所在的医院，职工患癌治愈
率远高于常人。为什么？

“我在中国医学科学院肿瘤医院工作
五十多年，本院职工大概有 60 多人患过
乳腺癌，但得癌的绝大部分都得到了治愈
（5年生存期），仅有3人因特殊原因去世，
不能全怪癌症。之所以肿瘤医院工作人
员如果患癌，治愈率高于一般人，并没有
什么‘秘方’或‘特殊待遇’，主要原因之一
就是——发现早，认真治。”

孙燕院士说，防治癌症无非三大法
宝：早预防、早发现，早治疗。如果将体
检、治疗、心态，每一方面细节都尽量做
好，那么战胜癌症的希望将大大提高。

防癌，从来不是复杂的医学难题，而
是藏在日常习惯里的智慧。孙燕院士生
前亲身践行的 5 张“防癌处方”，简单、实
用，每一张都是你能做到的事。

孙燕院士留下的5张“防癌处方”

防癌处方一：

饭吃七分饱，吃完就离桌

国人爱在饭桌上谈事，加上饭局上的

烟、酒，导致不少人饮食不规律、不知不觉

过度饮食。

孙燕院士曾经有过高血脂，所以不吸

烟、少饮酒，尽量不参加宴会，尽量回家吃

饭。他每天只吃七分饱，但又怕受不了美

食的诱惑，于是感觉吃得差不多了，就马

上离开饭桌。“我不会与家人在饭桌旁聊

天，生怕管不住自己的嘴又多吃两口饭

菜。饿着要比撑着强，瘦点要比胖点好，

我偶尔还会把晚饭省下一两顿。”

防癌处方二：

像查酒驾一样，严格控烟

不少肿瘤都是被不良的生活习惯“诱

发”出来的。孙燕院士举例道，比如高脂
饮食、喜欢吃肉、不吃蔬菜，容易诱发出越
来越多的肠癌患者；吸烟者增多则会导致
很多无辜的“二手烟”肺癌患者；性生活混
乱、感染HPV（人乳头瘤病毒）则使得宫颈
癌发病率上升，然而这些不良因素完全是
可以控制的。

防癌处方三：

像车年检一样，年检身体

“我是个有肿瘤家族史的人，也早就
跨入了老年人的行列，按说是肿瘤高发人
群。不过至今肿瘤还没有入侵成功，而
且，我可以自信地说，哪怕出现了问题，那
也肯定是早期，通过积极治疗，是能够控
制的。”孙燕院士曾说。

敢这么自信，就是因为他对防癌知
识，不仅仅是知道，而且能够身体力行。

“我每年都进行认真地体检。我们的脏器
辛辛苦苦为我们‘工作’了一年，每年都应
好好检查。体检能看出你的健康状态，还
能查出早期癌症和癌前病变。”

癌前病变本身不是癌，可是在这个基
础上容易癌变。“我见过一位患者因有一
颗尖锐的牙长期刺激颊黏膜，结果后来发
生了癌变，病人患上了黏膜癌。”他说。

防癌处方四：

生活要规律，别熬夜拼命

保持规律的生活和充足的睡眠，是防
病（包括肿瘤）的妙招之一，成人每天应当
睡 7～8 小时。孙燕院士曾介绍，很多研
究表明：睡眠不足或该睡的时候不睡，最
受伤害的是正常的免疫功能，其次是消化
和精神活动，再就是心血管、内分泌和肝
肾功能。

“我由于职业的关系，特别是年轻时
候在协和执行‘24小时负责制’，很难保持
规律的睡眠。但随着年龄的增长，保证晚
上按时睡眠和中午休息 1 小时成为我养
生的秘诀之一。”他说，“即使在国外，中午
我也会在办公室或实验室眯上一会儿，这
样能保证下午精力充沛。进入 80 岁后，
我拒绝晚上的活动和中午的任何会议，已
经成为大家都知道的习惯。”

防癌处方五：

不生气不折腾、不钻牛角尖

有学者把癌症称作“心身相关性疾

病”。孙燕院士说，长期不良情绪会使人

体产生应激反应，过强的应激反应就会降

低人体免疫力，使癌细胞有可乘之机。

“现在生活节奏加快，每个人背负的

压力都不小。建议大家不生气、不折腾、

不钻牛角尖，凡事都想开点，做个‘没心没

肺’的人，因为精神愉快确实能给你一个

好的身体。”他曾说，“人生不可能全部都

是称心如意的，要学会自己调节和排解不

好的情绪。我一年都不生一回气。为什

么不生气？我是从旧社会过来的人，深感

现在的生活无论如何比过去好多了，比我

困难的时候也好多了。我为何不享受我

现在的生活？为何要这个不满意，那个不

满意呢？”

孙燕院士留下的不是沉重的医学理
论，而是人人都能学会的生活智慧。防
癌，不是遥远的口号，就藏在你下一顿饭、
下一次运动、下一次体检的选择里。记
住，最好的医生是自己。看完把这 5 张

“处方”分享给你关心的人，践行就是最好
的缅怀。
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96岁肿瘤专家留下5条
“防癌处方”，收好受益终生
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