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健 康

面对众多的慢性病患者，医院人满为患，治病
就好比在下游抗洪。其实，在健康这个问题上，早
预防、早控制才是上策，不要等有了病再去找医
生。美国过去一百年平均寿命增长了 30岁，有 5年
是医疗技术贡献的结果，另外 25 年靠的是公共卫
生和预防保健。只要我们建立健康的生活方式，不
断提高自己的健康素养，做到合理膳食、适量运动、
戒烟限酒、心理平衡、充足的睡眠，坚持健康文明的
生活方式，杜绝黄、赌、毒，预防为主，就能收获健
康，成为自己健康的主人。

“十九大”报告提出实施健康中国战略，提出将
健康融入所有政策，因为健康不仅仅是医疗卫生一
个部门的事情，比如说雾霾的问题，靠卫生系统是
解决不了的，仅靠环保系统也是不够的，需要全社
会的共同努力，也包括了每个人的自觉遵守和共同
努力。倡导每个人都是自己健康的第一责任人，健
康的生活方式在于养成，健康的行为在于每个人的
自觉行动，别人无法替代。

最后送给大家一副热传对联，上联是：爱妻爱
子爱家庭，不爱健康等于零。下联是：有钱有权有
成功，没有健康一场空。横批：健康无价！

据《北京晚报》

吸烟

吸烟是引发癌症的最主要不
良生活习惯。吸烟可以诱发多种
癌症，有专家研究发现，长期吸烟
者 的 肺 癌 发 病 率 比 不 吸 烟 者 高
10~20 倍，喉癌高 6~10 倍，食管癌
高 4~10倍，胰腺癌高 2~3倍，膀胱
癌高 3 倍，血癌危险性增加 1.78
倍。另外，吸烟也会导致肝癌。

肥胖

国际癌症研究机构（IARC）研
究表明，肥胖与乳腺癌（绝经后）、
结直肠癌、子宫内膜癌、食管腺癌
等 13种癌症发生有密切关系。

衡量肥胖的标准有很多，最
常用的是 BMI，即体重除以身高
的平方，我国人群的标准 BMI 范
围是在 18.5~24 之间，24~28 之间
为超重，超过 28 则为肥胖。从防
癌的角度上来看，体重应控制在
标准范围之内。

运动与体重指数之间有着密
切的关系，同经常运动的人相比，
缺乏运动的人更容易变胖，新陈
代谢缓慢，免疫力低，更容易生
病，而这些因素都会增加患癌的
风险。

儿童和青少年每天要保证 60
分钟以上的中强度运动，成年人
每周要保证 300 分钟中等强度运
动外，还要加强平衡、防跌倒能力
和肌肉力量的锻炼，才能保证健
康。那挑选什么样的运动方式比较好呢？建议只要
是强度和时间达标，任意适合自己的运动都可以。慢
跑、骑车、游泳、羽毛球、跳舞等都是不错的选择。

饮酒

有充分证据表明，酒精会升高食管（鳞）、胃、肝、
结直肠、乳腺发生癌症的风险，还有部分研究显示酒
精还可能导致肺癌、胰腺癌和皮肤癌。

另外，喝酒脸红并不是代表酒量好，恰恰是人体
乙醛脱氢酶基因突变，乙醛转化障碍的危险表现，这
样的人更应限制饮酒。

熬夜

有研究发现，经常熬夜、生活不规律会增加患癌
风险。另外，经常熬夜除了让患癌风险提高，还会让
癌症更加难以控制，耐药性更强。

值得注意的是，作息不规律也是致癌的因素。频
繁的改变生活和睡眠节奏，使生物钟混乱到“不知所
措”，这样长期混乱的生物钟才是导致患癌风险提高
的“罪魁祸首”。

蔬果摄入过少

增加日常果蔬摄入可以降低诸如口腔、鼻咽、食
管、肺、胃和结直肠的肿瘤发病风险。

食物当中富含膳食纤维，膳食纤维可以通过改善
肠道菌群产生有益的短链脂肪酸，抑制肠癌细胞增
殖；同时这些食物中富含胡萝卜素、维生素A/C/E、硒、
酚酸类、黄酮类、硫甙类化合物，通过抗氧化等途径，
具有潜在的预防细胞突变作用。

红肉摄入过多

红肉指的是所有哺乳类动物的肉，常见的主要是
猪、牛、羊肉，每周推荐的摄入量为 350~500克熟肉。

研究显示食用过多的红肉会增加患结直肠癌的
风险，每日每增加 100 克红肉，结直肠癌的风险就会
上升 12%。一方面在高蛋白高脂肪红肉烹调的时候
大多会采用煎、烤等高温烹调方式，这过程中就会产
生杂环胺、多环芳烃等致癌物质。同时，红肉当中富
含的血红素铁会通过刺激亚硝基化合物的内生形成，
促进结直肠的癌变。

据人民网
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“人体除了毛发和指甲
之外，各个部位都可以生长
肿瘤，但是癌症这么多，千万
不要感到害怕，因为癌症是
可防可控的。”江苏省中医院
主任中医师卢伟说，世界卫
生组织曾提出，45%的肿瘤
是可以预防的，它们与生活
方式密切相关，如果对早餐、
运动程度等生活细节进行调
整，有助于降低患癌风险。
以下6种不良生活习惯是导
致癌症多发的主要原因，需
要格外引起重视。

不良生活方式“偷走”健康

健康是生命的基石，是人生第一大
财富，是幸福生活的基础。但是，每个人
都面临诸多健康挑战。

首先是癌症。2017 年 2 月，国家癌症
中心发布中国每年新发癌症病例 429 万，
死亡 281 万例。每天约 1 万人被确诊癌
症; 每分钟约 7 人确诊患癌。其次是心
脑血管疾病。《中国心血管病报告 2017》
显示:我国心血管病现患人数 2.9 亿，其
中脑卒中 1300 万，冠心病 1100 万，仅高
血压就有 2.7 亿，心脑血管疾病占人群总
死因的 40%以上。糖尿病呈上升发展趋
势，患病人数超过 1.29 亿人，年增长率
10％以上,每年净增加 1300万人。这些疾
病与生活方式密切相关。

另外，还有精神疾病，我国各类精神
疾病患者人数超 1.8 亿人，2017 年底在册
严重精神障碍患者 581 万例 ，而公众精
神疾病知晓率不足 5 成。还有一些新发
传染病及老传染病的死灰复燃，如结核
病。艾滋病的传播途径已由过去的吸毒
或经血制品传播演变到性传播为主。以
上这些数字如重锤敲响警钟，提示我们
急需反思，究竟是谁偷走了我们的健康？

人为什么会得病？我们的生活
好了，为什么那么多人得了慢性病？
这要从决定人类健康的因素说起。

世界卫生组织（WHO）大量研究
证实，决定人类健康和寿命有四大因
素 ：生 物 学 因 素 也 叫 遗 传 因 素 占
15%，这是内因。外因包括：环境因
素占 17%，指社会环境和自然环境；
医疗资源占 8%；与人们密切相关的
生活方式占 60%。

近些年，随着经济发展和社会进
步，城市化进程在不断加快。汽车代
替了步行，机器取代了体力劳动，生
活节奏加快，精神压力加大，由此也
助长了人们不良生活方式和有害行
为的形成。加之人口老龄化，导致慢
性病逐渐成为影响人们健康的最大
威胁。很多人的健康在不经意间被
悄悄偷走，甚者失去生命。

那么偷走健康的不良生活方式
和 行 为 是 谁 ？ 它 就 潜 伏 在 我 们 身
边。是熬夜、吸烟、酗酒、久坐少动、
饮食不良、喝软饮料、反复减肥和过
度 紧 张 等 等 。 对 照 一 下 您 中 着 了
吗？您是否已成为高血压、糖尿病大
军中的一员？而高血压、高血脂、糖
尿病、肥胖又是引发心梗等心脑血管
疾病的重要危险因素。

2016 年 8 月《柳叶刀》发表一项
对 188 个国家 1990 至 2013 年间卒中
负担的研究成果：结论是 90.5%负担
归因可改变的危险因素；74.2%负担
由吸烟、饮食不良、体力活动少行为
因素所致。

世界卫生组织（WHO）也指出：
通过生活方式的调整 80%的心脑血
管病和二型糖尿病，55%的原发性高
血压和 40%的肿瘤都是可以预防的。

慢性病成健康最大威胁

预防疾病是上策

我们都知道二手烟对人体有害，可
是却对三手烟知之甚少。实际上，三手
烟的伤害范围并不比二手烟小，而且更
为隐蔽、持久。

最先提出三手烟概念的是美国波士
顿麻州儿童综合医院的专家们。他们的
研究证明即使吸烟者将烟熄灭几个小时
甚至几天后，室内的家具、地毯、墙壁、衣
物等物件表面上仍会残留着吸烟过程中
散发出来的有毒物质，这些有毒物质附
着在人的身上，对儿童的健康有很大影
响，也会伤害到长时间处于这样环境下
成人的呼吸系统。

什么是三手烟呢？
三手烟是指烟民“吞云吐雾”后残留

在衣服、墙壁、地毯、家具甚至头发和皮
肤等表面的固体残留物，此外还包括物
体表面的烟草残留物与空气污染物发生

化学反应所产生的第二代污染物。三手
烟污染持续时间比一手烟和二手烟更
长，甚至几个月都不消失。那么三手烟
有哪些危害呢？美国加州大学河滨分校
研究人员通过实验发现，三手烟会损害
肝、脑健康，影响行为举止，增加罹患神
经退化性疾病的风险并严重影响新陈代
谢。

三手烟最容易伤害哪些人呢？
首先是婴幼儿，这些附着在身上的

有毒物质，短期内对成人的影响并不明
显，却足够伤害婴幼儿。最直接的就是
会引起婴幼儿的呼吸系统问题，增加儿
童哮喘几率，让儿童体质下降，增加中耳
炎风险等。此外，女性也要小心三手烟
的伤害，因为女性肺癌在基因、代谢和激
素水平上与男性肺癌存在显著差异。

那么我们该如何尽量减少三手烟的

伤害呢？
有以下三个方法：1.烟灰缸放茶叶

渣除烟味：茶叶具有很强的吸附作用，能
有效吸收香烟味道，对室内空气中颗粒
尘埃的吸附作用也很强。将喝剩的茶渣
晒干，捏取少许放置在烟灰缸内，就可将
香烟里的有害气味和颗粒除去。2.橘子
皮除烟有奇效：将橘子皮直接放在烟灰
缸里即可消除室内的烟味。如果家里的
烟味太重，还可以点几根蜡烛，蜡烛燃烧
时产生的碳，也能吸附屋里的烟味，可以
尽快有效消除室内的“三手烟”。3.少与
吸烟的人接触：吸烟者身上的衣服、皮肤
和头发上均有三手烟，一旦与之密切接
触，势必会给身体健康带来损害。开窗
吹走无形烟、健康烹调少油烟、全社会加
大控烟力度都是减少对各个人群身体的
危害。 据人民网

三手烟也会伤身体?婴儿和女性需警惕
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