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43岁的音乐人赵
英俊去世的消息，让
不少人倍感惋惜的同
时，也更留意和关注
身体健康。有网友爆
料，赵英俊的死因是
因为常年熬夜所引发
的肝癌，消息一出让
不少“熬夜党”胆战
心惊。

如今患癌人群越
来越年轻化，作息不
规律、饮酒、熬夜真能
引发癌症？不健康的
饮食与癌症又有什么
关系？快一起来听听
重庆大学附属肿瘤医
院肝胆胰肿瘤科主任
李德卫和肿瘤营养诊
疗中心副主任冯长艳
是怎么说的吧。

“低头族”春节远离手机护颈椎
过去，被视为老年病

的颈椎病，现在愈来愈“青
睐”年轻白领。过年了，整
天抱着手机不放的“低头
族”“手机党”们，也要学会
保护颈椎。

很多人想着颈椎病不过
就是颈部疼痛，最多再加上
头晕、头痛，但其实，颈椎病
的症状复杂，多数患者开始
症状较轻，到后期越来越
严重。

颈椎病的主要症状有
头、颈、肩、背、手臂酸痛，颈
部僵硬，活动受限。颈肩酸
痛可放射至头枕部和上肢，
有的伴有头晕，重者伴有恶
心呕吐，卧床不起。肩背
部沉重感，上肢无力，手
指发麻，肢体皮肤感觉

减退，手握物无力，有时不自
觉地握物落地。另一些病人
下肢无力，行走不稳，两脚麻
木。而当颈椎病累及交感神
经时可出现头晕、头痛、视力
模糊、两眼发胀、耳鸣、心慌
等症状。

更为严重的后果是猝
死，又称为颈椎性猝倒，多在
行走中或骑自行车
时 突 然 猝
倒，可
很

快在1-2分钟后清醒站起，无
后遗症，但后果十分危险，

“这是颈椎病发病的一个特
殊症状，患者长期椎动脉基
底动脉供血不足，反复发作
眩晕、恶心、呕吐、头痛，在突
然扭头时猝倒，可和其他脑
血管病相鉴别。”

春节期间，“低头族”“手
机党”们要减少看手机的

次数，可通过简
单的预防

保 健 ，
预防

颈椎病的发生。
1.要有正确的姿势，坐着

看手机或者电视的时候，应
该保持颈椎中立的位置，目
光平视，双肩自然下垂，腰部
应该有支撑。

2.避免长时间低头，看手
机半小时到一小时就要抬头
活动颈椎。

3.做颈椎的保健操，进行
颈椎各个方向的自动及抗阻
运动。

4.调整枕头的高度。枕头
的高度应能保持颈椎的生理
前凸。习惯仰睡的人，枕头高
度应与自己的手掌宽度差不
多；习惯侧睡的人，枕头高度
应与自己的单侧肩膀高度差
不多。

40岁以上男性
是肝癌发病高危人群

“在中国，40岁以上男性
是肝癌发病高危人群。80%
的肝癌患者发现时已经是晚
期了，晚期治疗效果大打折
扣，所以早发现早治疗成为关
键。”肝癌的发生和哪些有关？
李德卫认为有6个因素：

1.病毒性肝炎。其中乙肝、
丙肝是引起肝癌的主要原因。

2.肝硬化。各种原因引起
的肝硬化，如肝炎后肝硬化、
酒精性肝硬化、血吸虫性肝硬
化等均是肝癌的高危因素。

3.饮酒。长期大量饮酒
会增加肝癌的发生几率，特别
是乙肝、丙肝患者长期饮酒会
大大增加肝癌的发生风险。

4.家族因素。肝癌不会遗
传，但部分肝癌有家族聚
集性。

5.饮食习惯。长期吃熏烤、
腌制及霉变食物会增加肝癌发
生风险，霉变食物中的黄曲霉
素是引发肝癌的因素之一。

6.不良生活习惯。长期熬
夜、过度劳累、醉酒等不良生
活习惯会增加患肝癌的风险。

醉酒会增加患肝癌风险

喝酒后，酒精（乙醇）转换成
乙醛，再转换乙酸。大量饮酒
后，人体内会囤积大量的乙醛，
会对许多组织和器官产生毒
性，如造成细胞DNA损伤、致癌
等。喝酒脸红的人，体内酒精
代谢酶较少，易于导致乙醛在
体内堆积，造成血管扩张（表
现为脸红反应）。这部分人如
果长期大量喝酒，患癌的风险
肯定高于其他人。为了健康，

最
好 不
要饮酒。

熬夜、过度劳累
诱发多种疾病

熬夜和过度劳累，不仅会
加大患肝癌的几率，而且还会
诱发多种疾病。那如何进行
有效的预防呢？

1.减少乙肝、丙肝病毒的
传播，普及接种乙肝疫苗。

2.患有乙肝、丙肝的患者
应该及时就医、科学治疗。

3.戒酒。
4.不吃黄曲霉素污染的稻

米、面粉、玉米、花生等。不吃
或少吃含有亚硝胺类物质多
的食物，如酸菜、咸菜等。

5.适当体育锻炼，均衡饮
食，保持良好心态，避免过度劳
累，保持良好生活工作节律。

6.肝癌虽然不会遗传，但
是具有家族聚集性。若家族
内有人确诊为肝癌，同一家族
的其他人应遵循医生意见进
行相应的肝癌筛查。

饮食不健康也可致癌

重庆大学附属肿瘤医院
肿瘤营养诊疗中心副主任冯
长艳表示，吃动平衡是最理想
的饮食状态，如果吃得多动得
少，导致多余的能量作为脂肪
储备在人体，肥胖就会发生，
而肥胖容易诱发多种癌症。
不健康的饮食习惯都有哪些？

1.膳食结构不合理。城

市
居 民

动 物 性
食物吃得越

来越多，一些人群
害怕发胖不吃主食，杂粮吃

的更少，膳食纤维和矿物质摄
入不足，营养素摄入比例不合
理，例如高碳水化合物饮食和
食盐摄入过多，容易导致胃
癌，高脂肪饮食能促发乳腺
癌、结直肠癌、胰腺癌、前列腺
癌等。

2.进食习惯不好。狼吞
虎咽、进食速度过快、习惯吃
烫食等不良饮食习惯容易使
食管和胃反复损伤，从而导致
食管癌和胃癌。

3.烹调方式不当。熏烤、
煎炸等烹调方式可产生多种
致癌物，长期吃容易诱发
癌症。

4.食物保存不当。玉米、花
生、小麦等粮油食品如果保存
不当，容易被黄曲霉毒素污染。

5.经常在外吃饭或者叫外
卖，会对健康不利。高盐、高
油、高糖饮食不仅是肥胖的罪
魁祸首，也是引发心脑血管病、
糖尿病、癌症等的重要原因。

6.就餐时心情不好。不
良的情绪变化是癌症的“活化
剂”。如果在不愉快的环境中
就餐，必然会直接影响脾胃功
能，使脾胃运化失调，肝气不
顺，日久就会导致气滞血淤，
给癌症的发生创造条件。

如何健康饮食？

年轻人如何健康饮食？

冯长艳给出了这些建议：
1.合理安排饮食。每日

饮食以植物性食物为主，蔬
菜、水果、谷类和豆类占2/3
以上。

2.关注体重。适当控制
体重，避免过轻或过重。

3.坚持运动。如果工作
处于久坐状态或很少活动，每
天应有1小时的快走或类似活
动量，每周至少进行1小时出
汗的有氧运动。

4.多吃蔬菜和水果。每
天吃400克至800克蔬果，选
择深绿色蔬菜、胡萝卜、柑橘
类水果等。每天吃五种以上
品种，长期坚持。

5.谷物为主食。每天吃
600克至800克谷物、豆类、根
茎类食物，避免精加工食物，
少吃精制糖。

6.建议不饮酒，尤其反对
过度饮酒。

7.少吃红肉。建议多吃
鱼和家禽代替红肉。

8.限制脂肪摄入。少吃
肥肉、油炸等高脂肪食物。尽
量少用油。

9.少吃盐和盐腌等食品。
10.保证食物新鲜。
11.冷藏食物。易腐烂变

质的食物选择冷藏或冷冻保
存，并尽快食用。

12.警惕食品添加剂。
13.改善烹饪方法。吃肉

和鱼时，鼓励用较低温烹制，不
要吃烧焦的食物。吃肉和鱼时
应避免肉汁烧焦，直接在火上
烤的肉和鱼，烟熏、油炸等食物
尽量少吃。

14.不要依赖营养
补充剂。

本报综合

醉酒、熬夜……看看哪些习惯易致癌


