
不良的生活习惯导致癌症高发

肺癌已成为发病率和死亡率最高的恶性肿瘤，过去30年间死亡率上升了465%，吸
烟和空气污染是肺癌高发的主要诱因。饮食习惯和饮食结构不合理，导致胃肠道肿瘤
持续增长。

成都中医药大学附属医院外科主任王绍明与高脂肪餐、高能量的摄入过多、低纤
维素的食物摄入过少有一定的关系。

中国疾控中心营养与食品安全所研究员卢承前认为如果体重增加的话，很多肿瘤
的发病会随之增加，比如说跟消化系统有关的食管癌、大肠癌甚至胰腺癌等等。

研究表明，熬夜会造成生物钟紊乱，免疫功能下降，白血病、乳腺癌、前列腺癌就容
易找上门来；久坐的人比经常运动的人患结肠癌的可能性高40%到50%；长期处于亢奋
和紧张状态，是导致卵巢癌的重要原因。癌症大数据提示，只有10%-30%的癌症可以归
结为基因突变，接近90%的癌症都可以追溯到生活方式、环境因素，控制吸烟可以减少
23%-25%的癌症相关死亡；对于胃癌、肝癌和宫颈癌来说，控制慢性感染可减少29%的
死亡。

乳腺癌居女性恶性肿瘤发病首位

据国家癌症中心最新统计显示，我国新发乳腺癌病例数达27 . 24万，每年死亡率超
过7万，居女性恶性肿瘤发病率首位。专家指出，与其他恶性肿瘤相比，乳腺癌属于治疗
效果相对较好的，且是肿瘤中相对最不容易复发的。如果能做到早诊早治，乳腺癌治愈
率可达90%以上。

我国每年新确诊乳腺癌病例占全球12 . 2%，且新发病率增长速度是世界平均水平
的2倍。其中，我国城市地区发病率是农村地区的2倍。我国女性诊断为乳腺癌的中位年
龄为48-50岁，比西方国家早10-15年。专家认为，乳腺癌高发与遗传、肥胖、雌性激素滥
用等因素密切相关。

北京协和医院普通外科教授黄汉源说，遗传因素起了很重要的作用，母系这边包
括她的姐姐、姨有病，她本人发病的机会就大，第二，不生育、晚生育、不哺乳，也是引起
乳腺癌的高发因素。

提倡母乳喂养，不能少于六个月，一般要求是八个月，最好是一岁以上。专家建议，
女性25岁以后定期进行乳腺检查,超过35岁才生第一胎的、接受过大剂量放射性治疗
的、打过促排卵激素的妇女，都是乳腺癌高发人群，建议每年做一次检查。如果伴有乳
腺癌家族史，最好加一个核磁共振检查。

注意身体发生的预警信号

长久以来人们总是谈癌色变，其实癌症并不可怕，平时还要注意身体发出的癌症
预警信号，一旦有以下早期症状，需要及早去医院就诊。

主要的癌症预警信号有身体任何部位(如舌、皮肤等处)没有外伤而发生的溃疡，
特别是经久不愈的患者；进食时灼痛、异物感；长期消化不良、食欲减退、消瘦、没找出
明确原因；黑痣突然增大或有破溃、原有的毛发脱落；原因不明的口腔出血、口咽部不
适或口腔疼痛；原因不明的疲乏、贫血和发热。

目前降低肿瘤发病率最有效的办法是，倡导通过采取健康的生活方式，减少致癌
因素。 预防癌症首先要戒烟。烟草使用是全世界癌症死亡的单一最大可避免风险因
素，估计每年导致22%的癌症死亡。吸烟可导致多种形式的癌症，如肺癌、食道癌、喉
癌、口腔癌、咽喉癌、肾癌、膀胱癌、胰腺癌、胃癌和宫颈癌等。

合理饮食，适量运动。调整饮食是控制癌症的另外一项重要方法。饮食中水果和蔬
菜含量高可能对抵抗多种癌症起到积极作用。相反，过量食用红肉和腌制肉类可能会
增加患结肠直肠癌的风险。

定期锻炼身体、保持健康体重加上健康饮食可大幅降低罹患癌症的风险。
限酒。酒精使用是导致多种癌症的一项风险因素，罹患癌症的风险随着酒精摄入

量的增加而增加。
降低不必要的辐射剂，电离辐射对人具有致癌性。电离辐射可能诱发白血病和多

种实体肿瘤，年轻时遭受暴露带来的风险更高。家庭中的氡气浓度可以通过改善通风
和密封地板及墙面得到改善。

在众多商家打造的伪科学谣言中，“每天喝足八杯水”
“等你感到口渴再去喝水的时候已经晚了”“白领大多数都
处在脱水的状态”等文章无疑是最为盛行且经久不衰的，那
么它到底犯了哪些罪？多喝水有哪些危害？我们又该如何喝
水？喝多少水？

“多喝水”的误区

将喝水作为唯一摄入水分的渠道

人每天需要摄入约2 . 5L的水分，其中每天三餐的食物
中水分约1000~1200ml，体内生理过程产生水约300ml，因而
一个正常人每日喝水只需1000~1200ml便可满足每日身体生
理需求。可见喝水只占每天入水量的一半，而不是网上所说

“每天要喝2 . 5L水”。

夸大了水的作用

我们经常会在网上看到“常喝水保持皮肤湿润，减少皱
纹”“排除体内毒素，保持身体年轻”等等，好像水可以包治百
病。但是这些都是谬误，水不仅没有这些作用，反而如果使用
不当是可以致命的。水的确可以降温也的确可以排除毒素，
不过并非在健康的身体里，而是在流行病学的研究中。

“多喝水”的危害

健康的肾脏在正常状态下每小时可以排出800-1000ml

水，因此在这个程度内摄入水分(喝水或吃水果等)，肾脏
“表示毫无压力”。但如果在短时间内突然饮用大量的水，肾
脏来不及排出，导致稀释性低钠血症。血浆渗透压降低，那
些多余的水就会大量进入细胞，使细胞剧烈膨胀。

与其他细胞有伸缩空间不同，神经细胞紧紧地聚集在
坚硬的头颅中，和血液、脑脊液共用一个有限的空间，几乎
没有延展余地。因此，如果这些神经细胞也“膨胀成球”的
话，那么带来的将是毁灭性的后果——— 脑水肿，脑细胞急速
水肿，大脑膨胀，导致脑组织受损，突发昏迷、呼吸抑制、脑
疝，甚至死亡。

今年，《临床运动医学杂志》发表的最新指南提到：在锻
炼时保持水化很重要，但是，喝水太多的话可能就有害了。
一些情况下，甚至会导致死亡。弗吉尼亚大学肾脏病协会也
提到：网上能找到诸如“渴了才喝水已经晚了”之类的大而
化之的提示，总的来看这些说法对大多数休闲运动者没多
大影响，但它们有可能造成灾难性的后果，因为它们传播了
这么一种概念：运动中时不时地补水是合理的，甚至是必须
要做的事。

那么我们到底应该如何喝水呢？一个专家小组发表了
的新指南，以避免致命的液体摄入，建议运动员只在口渴时
喝水。不需要刻板硬套在几点几分喝多少水，而是根据你自
己的环境和你目前的工作强度来调整，当你感觉口渴的时
候就去喝，根据自己身体的提示，让小便保持清亮充沛就可
以了。

水果是人们心目中最健康的食品之
一，有些人吃水果比主食还要多几倍。但
你是否了解，吃水果是有讲究的，在什么
时间吃什么水果，你知道吗？

收好这份指南，就再也不用犹豫该买
什么水果吃啦！

1月：专吃猕猴桃
猕猴桃果食肉肥汁多，清香鲜美，甜

酸宜人，耐贮藏。适时采收下的鲜果，在常
温下可放一个月都不坏；在低温条件下甚
至可保鲜五六个月以上。
提示：猕猴桃不宜多食，脾胃疾病患者应
慎食，同时腹泻者不宜食用，尿频者忌食。
2月：甘庶营养高

甘蔗中含有丰富多量的铁、钙、磷、
锰、锌等人体必需的微量元素，其中铁的
含量特别多，居水果之首，故甘蔗素有“补
血之果”的美称。
提示：不要吃瓤红色的甘蔗，会中毒。胃腹
寒疼者不宜食用。
3月：菠萝正当令

菠萝含有一种叫“菠萝朊酶”的物质，
它能消除炎症和水肿；菠萝中所含糖、盐
类和酶有利尿作用，适当食用对肾炎，高

血压病患者有益；菠萝性味甘平，具有健
胃消食、补脾止泻、清胃解渴等功用
提示：切片泡入淡盐水中，放冰柜里冰后
食用，会更香甜好吃。
4月：山竹胃口调

山竹含有一种特殊物质，具有降燥、
清凉解热的作用，这使山竹能克榴莲之燥
热。在泰国，人们将榴莲和山竹均视为“夫
妻果”。如果吃了过多榴莲上了火，吃上几
个山竹就能缓解。
提示：过多食用会引起便秘。若不慎吃过
量，可用红糖煮姜茶解之。
5月：草莓为上品

草莓含丰富的氨基酸、果糖、蔗糖、葡
萄糖、柠檬酸、苹果酸、果胶、胡萝卜素、
等，这些营养素对生长发育有很好的促进
作用，对老人、儿童大有裨益。
提示：肠滑便泻者、尿路结石病人不宜多
食。
6月：水果属樱桃

在水果家族中，一般铁的含量较低，
樱桃却卓然不群，一枝独秀：每百克樱桃
中含铁量多达59毫克，居于水果首位;维生
素A含量比葡萄、苹果、橘子多4～5倍。
提示：由于樱桃中含有一定量的氰苷，若

食用过多会引起铁中毒或氰化物中毒。因
此，不宜一次吃太多。轻度不适可用甘蔗
汁来清热解毒
7月：桃子全身补

桃有补益气血、养身生津的作用。可
用于大病之后，面黄肌瘦，心悸气短者。桃
的含铁量较高，是缺铁性贫血病人的理想
辅助食物。桃含钾多，含钠少，适合水肿病
人食用。
提示：未成熟的桃子不能吃；不能吃得太
多；烂桃切不可吃；桃子忌与甲鱼同吃；糖
尿病患者血糖过高时应少吃。
8月：西瓜暑气消

西瓜可清热解暑，除烦止渴。西瓜中
含有大量的水分，在急性热病发烧、口渴
汗多、烦躁时，能够吃上一块又甜又沙、水
分十足的西瓜，症状会马上改善;新鲜的西
瓜汁和鲜嫩的瓜皮增加皮肤弹性，使人变
的更年轻，减少皱纹，增添光泽。
提示：感冒者不宜多吃西瓜，脾胃虚寒或
腹泻的也不宜多吃。
9月：葡萄抗氧化

葡萄能比阿斯匹林更好地阻止血栓
形成，并且能降低人体血清胆固醇水平，
降低血小板的凝聚力，对预防心脑血管病

有一定作用 ;葡萄中含的类黄酮是一种强
力抗氧化剂，可抗衰老。
提示：糖尿病患者，便秘者，少食忌与海
鲜、鱼、萝卜同食，服用人参者忌食吃后不
能立刻喝水，易引发腹泻。
10月：白梨把肺保

梨中含有丰富的B族维生素，能保护
心脏，减轻疲劳，增强心肌活力，降低血压;

梨所含的配糖体及鞣酸等成分，能够有效
祛痰止咳，对咽喉有养护作用。
提示：脾胃疾病患者、畏冷食者应少吃。梨
含有糖量高，糖尿病者当慎。
11月：苹果人皆益

苹果特有的香味可以缓解压力过大
造成的不良情绪，还有提神醒脑的功效;苹
果中富含粗纤维，可促进肠胃蠕动，协助
人体顺利排出废物。
提示：苹果不宜与海味同吃。
12月：桔子维C高

柑橘果实营养丰富，色香味兼优，既
可鲜食，又可加工成以果汁为主的各种加
工制品。柑橘产量居百果之首，柑橘汁占
果汁的3/4，广受消费者的青睐。
提示：胃肠、肾、肺功能虚寒的老人不可多
吃，以免诱发腹痛、腰膝酸软等病状。

2017年水果月历，2月吃啥你知道吗？

世界癌症日：

60%癌症死亡可防
乳腺癌居女性恶性肿瘤发病首位

2月 4日是
“世界癌症日”，
今年的主题是

“ 我 能 战 胜 癌
症”。据全国肿
瘤登记中心统
计，2015年全国
约有430万人确
诊癌症，2 8 0万
人因癌症去世。
癌症大数据显
示，大约60%的
癌症死亡可以
通过减少可控
危险因素来预
防。

多喝水，其实并不靠谱
本报记者 吕增霞 通讯员 锡霞
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