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健康8

27年来美国癌症死亡率下降31%，最大的原因是什么？
27 年死亡率降 31%，

美国癌症死亡降幅再破纪

录。

2021 年 1 月 12 日，权

威医学杂志《癌症临床医

生 杂 志》（CA：A Cancer

Journal for Clinicians）刊

登了2021年美国癌症统计

报告。这一统计报告是美

国癌症协会每年年头的

“保留节目”，去年美国癌

症统计报告中癌症死亡率

是近 90 年来最大降幅，今

年再次刷新纪录。

美国癌症死亡率为何

能一直下降？

根据美国癌症协会

的这份报告，从 1991 年到

2018 年，美国癌症总死亡

率持续下降了 31%。尤其

是最近两年的统计数据，

癌症总死亡率下降的幅

度 每 年 都 创 新 高 ：在

2016～2017 年 间 下 降 了

2.2%，而在 2017～2018 年

间，癌症总死亡率下降了

2.4%。

根据报告显示，美国

癌症总死亡率下降，主要

是他们 4 种最常见癌症的

死亡率长期下降，分别是：

肺癌、结直肠癌、乳腺癌、

前列腺癌。

而这 4 种癌症的死亡

率下降，主要归功于早期

筛查，及早发现癌症、及早

治疗。这才是美国癌症死

亡率下降的背后真实原

因。

1. 美国肺癌死亡率如

何降下来的？

方法：降低吸烟率、早

期检测、新疗法

美国这4种癌症中，肺

癌死亡率的下降尤其明

显。

吸烟率的稳步下降

是肺癌发病率和死亡率

下降的首要原因，约 82%

的肺癌死亡是由吸烟直

接引起，在 2011～2016 年

确诊的肺癌患者中 84%的

女性和 90%的男性曾经吸

烟。

肺癌早期检测的进步

和创新疗法的快速发展，

也对肺癌死亡率的下降起

到了推动作用。

低剂量螺旋 CT 扫描

可以早期筛查肺癌。

2. 美国乳腺癌死亡率

如何降下来的？

方法：早期乳腺 X 射

线筛查

1989～2018 年美国乳

腺癌的死亡率下降了 41%

以上。这主要得益于更多

女性进行了乳腺X射线摄

影来筛查乳腺癌，以及乳

腺癌治疗技术的进步。

3. 美国前列腺癌死亡

率如何降下来的？

方法：前列腺特异抗

原检测

通过前列腺特异抗原

（PSA）检测，更早发现前列

腺癌和治疗的进步，使美

国前列腺癌的死亡率在

1993- 2018 年 间 下 降 了

52%。

从 20 世纪 90 年代末

到 21 世纪初每年下降约

4% 。不过 ，在 2013～2018

年间，美国前列腺癌死亡

率下降的趋势已经停止，

这意味着死亡率将保持不

变。

4. 美国结直肠癌死亡

率如何降下来的？

方法：肠镜早筛、早治

疗

美国结直肠癌的死

亡率从 1970 年到 2018 年

间，已经下降了 55%。主

要是由于通过筛查更早

地发现结直肠癌和更好

地治疗。不过，在 55 岁以

下的成年人中，结直肠癌

的死亡率和发生率都有

所增加。

由以上报告内容可

见，美国4种最常见、高发

癌症死亡率下降的原因，

主要可以归结为做到了

早预防、早筛查、早治疗。

除了必要的早筛查

早治疗，同时，日常生活

中防癌的健康生活方式

也不能少。两大世界权威

机构推荐：10 大权威防癌

建议。

2018 年，两大世界权

威机构——世界癌症研究

基金会（WCRF）和美国癌

症研究所（AICR）发布了

一份癌症预防的报告。这

份报告对数十年来有关癌

症的研究证据进行了总

结，在饮食、营养、运动等

方面共提出了十大防癌建

议。

建议1：保持健康的体

重

体脂高是许多癌症的

原因。国际癌症研究机构

（IARC）也认为，体脂高还

是甲状腺癌、多发性骨髓

瘤和脑膜瘤的原因之一。

而儿童和早年的超重/肥

胖可能会延续到成年。

建议2：积极运动

积极运动有助于预防

多种癌症，也有助于防止

体重增加，预防超重/肥

胖。积极运动还能降低全

因死亡率，降低冠心病、高

血压、卒中、2型糖尿病、代

谢综合征和抑郁症的风

险。

建议3：摄入足够的全

谷类、蔬果和豆类

全谷物有助于预防结

直肠癌；非淀粉类的蔬菜

和水果有助于防止呼吸及

消化系统癌症；膳食纤维

有助于预防结肠直肠癌，

防止体重增加，预防超重/

肥胖。水果和蔬菜可能会

降低许多癌症的可能性。

建议4：限制“快餐”及

其他加工食品摄入

“快餐”和“西式”饮食

是体重增加，超重/肥胖的

原因。另外，高血糖是子宫

内膜癌的原因之一。

限制“快餐”及其他加

工食品摄入，不但有利于

防癌，还能降低冠心病、高

血压、卒中、2型糖尿病、代

谢综合征等非传染性疾病

的风险。

建议5：限制红肉和加

工肉类摄入

红肉和加工肉类是结

肠直肠癌的原因之一。加

工肉类通常含有大量能

量，以及大量盐，并且加工

过程中可能会产生致癌

物。

摄入过多的红肉和加

工肉类还会增加心血管疾

病死亡、卒中和2型糖尿病

的风险。

建议6：限制含糖饮料

的摄入

经常或大量饮用含糖

甜饮料是儿童和成人体重

增加，超重/肥胖的原因。

含糖甜饮料提供能量，但

不提供饱腹感，可能导致

能量摄入过量，导致体重

增加。

另外，经常饮用含糖

甜饮料还会增加 2 型糖尿

病的风险。含糖甜饮料是

导致龋齿和口腔健康状况

不佳的主要原因，尤其是

儿童。

建议7：限制酒精摄入

酒精是许多癌症的原

因。而且，酒精摄入过多与

许多心血管疾病有关，包

括高血压、卒中和房颤，并

可能导致各种肝脏疾病，

增加胰腺炎风险。

建议8：不要依赖膳食

补充剂预防癌症

大剂量的 β-胡萝卜

素补充剂是曾经或正在吸

烟者患肺癌的原因。对于

大多数人来说，可以从健

康饮食中获得足够的营

养，不需要依赖膳食补充

剂。

建议9：尽可能母乳喂

养

母乳喂养可以降低母

亲的乳腺癌风险；也有助

于降低儿童体重增加，超

重/肥胖的风险。

母乳喂养可以保护孩

子未成熟的免疫系统，在

水源不安全的情况下至关

重要，同时也有利于母子

的情感维系。

另外，母乳喂养的母

亲患 2 型糖尿病的风险较

低；母乳喂养的儿童感染

率和婴儿的死亡率较低；

在儿童和成人期间，母乳

喂养的孩子发生哮喘等

过敏性其他疾病的风险

较低；有一些证据表明，

母乳喂养的孩子成年后

患 2 型糖尿病的风险会降

低。

建议10：诊断癌症后，

尽量遵循医生建议

对于乳腺癌幸存者，

营养因素和身体活动和乳

腺癌的预后密切相关；但

关于其他癌症幸存者已发

表的研究的质量和数量有

限。

癌症幸存者越来越

多，生存期越来越长，有

可能发生新的癌症或其

他非传染性疾病，遵循本

条建议可以提高生存率

并降低癌症和其他非传

染性疾病的风险。

（据《健康时报》）

鼻咽癌的发生是一个多因素、多阶段的过程。

临床上，70%~80%的病人在确诊时就已经是局部中晚

期。而鼻咽癌越早发现，治疗效果越好，当身体出现五

大信号时，要警惕鼻咽癌发病的可能。

鼻涕带血 鼻涕中带血或吸鼻后痰中带血，常发

生在早晨起床后，由于鼻涕带血量不多，很容易被忽略。

鼻塞 多为单侧鼻塞，睡觉时换一侧体位依旧持

续，且症状越来越重。

耳鸣、听力下降 随着病情发展，肿瘤堵塞咽鼓

管口可引起肿瘤所在一侧耳鸣、耳闷塞感及听力下

降。

颈部淋巴结肿大 脖子一边大一边小，肿大的淋

巴结质地较硬、活动度差，会迅速增大并固定，多个肿

大的淋巴结还可能融合成巨大肿块。

头痛、面麻、复视 鼻咽肿瘤的生长会侵犯邻近

器官。当肿瘤侵犯了颅底骨头，会影响三叉神经，表

现为头顶部、枕部、颞部疼痛。此外，还可能出现面部

麻木、复视及视物模糊等症状。 （据《大河健康报》）

头痛面麻或是肿瘤侵犯所致

幽门螺杆菌是

世界卫生组织公布

的胃癌Ⅰ类致癌原，

因此幽门螺杆菌如

何根除治疗一直备

受关注。网上也有不

少声称能治疗幽门

螺杆菌感染的方法，

如吃大蒜能杀灭幽门螺杆菌，

这种方法真的靠谱吗？

目前并无研究表明“吃大

蒜可以治疗幽门螺杆菌感染”。

山东大学第二医院的消化内科

主任林森表示，大蒜有一定的

抑制细菌生长的作用，但这是

在人体外的培养皿中进行的，

到了人体内就不一定了。且当

水煮、蒸制、油炸等温度高于

80℃时，大蒜素容易被破坏分

解，难以发挥杀菌、抑菌的功

效。

此外，洋葱、青椒等杀灭幽

门螺杆菌的食疗偏方也都没有

科学依据。

在此提醒大家，如果感染

了幽门螺杆菌，一定要及时进

行规范治疗，不要轻信偏方。

（据《中国医药报》）

吃大蒜杀不死幽门螺杆菌 胃酸多忌喝粥

很多人认为“喝粥养胃”，但对于健康人而言，经

常喝粥不是养胃，反而容易引起胃功能减退。

人体很多器官都是“用进废退”，而粥里的食材往

往已经煮烂，人食用后，胃毫不费力就能消化，长此以

往，胃就会越来越“懒”，导致消化不了硬食和粗纤维。

此外，病人能否喝粥也要分情况。

胃酸少的人宜喝粥。粥好消化，可以在保证营养

的同时，减轻胃部负担。此外，一般粥中含有大量维

生素B，有助于保持胃肠黏膜功能，胃酸分泌不足、

胃肠手术后、胃肠功能敏感或有萎缩性胃炎等疾病

的人可以“喝粥养胃”。需要注意的是，小米粥并不适

合这类病人，因为小米属于粗粮，容易刺激胃黏膜，

导致腹胀、消化不良等症状。

胃酸过多的人忌喝粥。如反流性食管炎患者经

常感觉泛酸、烧心，由于粥中碳水化合物较多，容易

刺激胃酸分泌，喝粥只会火上浇油，建议多吃些容易

消化的半流质或固体食物，如馒头等面食。

（据《大河健康报》）


