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如何预防癌症？

中国医学科学院肿瘤医院内

镜科主任王贵齐介绍，世界卫生组

织提出，1/3的癌症完全可以预防，

1/3的癌症可以通过早期发现得到

根治，1/3 的癌症可以运用现有的

医疗措施延长生命、减轻痛苦、改

善生活质量。

通过远离烟酒、规律起居、合

理膳食、保持健康心态等，就可以

预防1/3的肿瘤发生。同时，有些癌

症例如食管癌、胃癌、结直肠癌、宫

颈癌等，在早期不仅可以治疗，还

可以治愈。此外，通过规范化诊疗

和多学科诊治，也能提高其他 1/3

恶性肿瘤患者的生存率和生活质

量。

王贵齐强调，肿瘤的发生和发

展是一个多阶段缓慢的过程，就国

内高发的食管癌、胃癌和结直肠癌

来说，从身体正常到出现癌前病

变、早期癌，最后发展到有临床症

状的中晚期肿瘤，整个过程需要10

到15年的时间，如果抓住这个时间

窗口，及时做筛查进行预防，能在

很大程度上远离肿瘤。

防癌怎么抓住“无症状期”？

“几乎所有的肿瘤早期都没有

典型症状，在我们自认为很健康

的时候，就要主动进行早筛早诊，

及时发现早期癌症和癌前病变。”

王贵齐强调，高风险人群更需要

重视早筛早诊，如果有肿瘤家族

史，到 40 岁时无论有没有症状，都

要主动做进一步的检查。例如，结

直肠癌高风险人群有：饮食重口、

多油低纤维，抽烟、经常饮酒、缺

乏锻炼、超重和肥胖、年龄大于 40

岁、有肠道炎症史、有大肠癌的家

族史等。

“当有症状再去就诊发现肿

瘤，往往有 50%的人失去了根治性

治疗机会。”中国医学科学院肿瘤

医院防癌科副主任张凯说，要想获

得根治性手段，就应该在无症状健

康期去发现并治疗，特别是到了一

定年龄或有高危因素的人群，要主

动参加筛查。

“若有家族史，患肿瘤的概率

会高一些。有 5%~10%左右的患者

会因家庭遗传而有这方面的缺陷，

而 90%以上的患者是因后天饮食

起居的习惯、情绪管理不好等引起

的。”中国医学科学院肿瘤医院胰

胃外科病区主任田艳涛指出，幽门

螺旋杆菌是胃癌重要的致病因，它

存在于感染者的胃液、唾液、粪便

中，可通过口、手、不洁食物、不洁

餐具、水源等途径传染，因此要大

力提倡公筷公勺。

什么癌前病变需重视？

有的患者每年都进行体检，等

发现癌症时为何仍然到了中晚期？

张凯指出，一些常规的健康体检难

以发现早期肿瘤，因此要定期进行

更有效的防癌体检。目前肺癌、乳

腺癌、肝癌、胃癌、食管癌、结直肠

癌这六大肿瘤，包括宫颈癌以及泌

尿生殖系统肿瘤，大部分都有确切

的筛查手段和适宜技术。比如肺

癌，可以选择胸部低剂量螺旋CT，

乳腺癌可以选乳腺触诊+钼靶+超

声进行筛查。

哪些病变是癌前病变？“很多

人说息肉就是癌前病变。息肉是消

化道黏膜上隆起的物质，可能是有

炎性的，也可能是肿瘤性的。”王贵

齐指出，肿瘤息肉分良性、恶性，若

是炎症息肉，它发生肿瘤的概率很

低，可以不做切除；若是肿瘤性的

病变，尤其是进展的腺瘤，它发生

癌变的概率非常高，需要进行规范

的治疗。 （据《人民日报海外版》）

“脑子不用迟早会生锈”，这

句话我们时常会听到，却也偶有

疑问。事实真的如此吗?答案是肯

定的。我们的大脑就像是一个运

转的机器，支配我们的思想和运

动，经常使用就会越来越顺畅和

灵敏。反之，思考得越少，就会变

的越迟钝。怎样锻炼自己的大脑

呢?日本专家在《五感防失智》一

书中提到，多做规划，大脑更灵

活。

生活中，可以将规划运用到

每件大小事中。先将想做的事情

列个清单，尝试在执行过程中不

参考笔记，完成后与笔记对照，

不仅有益于高效完成工作，还能

锻炼大脑。为了更好地实施，在

这里提供几个选择。

规划下厨：学习健康的饮食

菜谱，如地中海饮食，规划自己

的一日三餐。该饮食被证实可降

低心血管疾病与某些癌症的患

病风险，还可使阿尔茨海默病发

病风险降约七成。老人可以尝试

将自己安排的菜谱、学做新菜等

的所有流程写下来，然后不参考

笔记自己试着烹饪。完成后再与

笔记对照是否相符。

规划行程：先不用在意是否

能够执行，把一段时间内想做的

事情、想去的地方等一一记录下

来，以一个月或一周为周期均

可。之后，根据自己的时间来规

划、履行。当行程表上想做的事

情越来越多，老人也会变得期待

下件事的到来，而对未来期盼的

愉悦感能帮助持续规划下去。

规划出门路径：若出行路途

较远、目的地偏僻或陌生，可以

使用导航。但如果只需步行就可

到达，或者是曾经走过的路线，

建议不要使用导航软件，而是用

大脑去规划从 A 点到 B 点的路

径。

除此之外，日常使用回想法

也可以锻炼大脑。如每晚睡前回

忆当天发生的事或者写日记记

录。如果觉得困难，刚开始时可

以只回想每天吃过的食物，然后

循序渐进。觉得简单的老人可尝

试依时间线来回想。

（据《生命时报》）

近期，日本京都大学发表在

顶级期刊《神经学》上的一项研

究显示，帕金森病早期的病人，

每周只需进行一两个小时的适

量运动，如简单的散步或园艺劳

动等，就会对今后的平衡、步态、

生活自理能力以及认知水平等

各方面，提供很大的帮助。

帕金森病是脑内缺乏多巴

胺引起的，而运动能够促进帕金

森病患者脑内释放多巴胺。既往

流行病学调查表明，经常运动的

个体患帕金森病的风险显著降

低。几项大型国际研究也证实了

有氧运动对帕金森病患者的益

处，即连续 6 个月步行运动后，

帕金森病患者的运动症状和生

活质量都有明显改善。这是因为

适度的有氧运动可以调节患者

脑内纹状体的神经可塑性，促进

多巴胺释放，产生治疗作用。

有氧运动是对帕金森病最

有益处的运动类型。而对患者来

说，并没有通用的运动处方，需

根据患者的具体病情制定。久坐

不动的人仅站起来活动就有益

处；喜欢运动的人可以养成规律

的、有活力的活动习惯。散步有

助于训练步伐、步速和步态，太

极拳、八段锦、五禽戏则对患者

的体态、姿势和关节的恢复有很

大帮助。

需要注意的是，避免运动负

荷过大，运动时间不宜过长，加

强运动保护，避免跌倒等风险。

一般推荐在药物治疗有效的前

提下进行运动，可以事半功倍。

（据《生命时报》）
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