
全全国国肿肿瘤瘤防防治治宣宣传传周周启启动动

人人人人都都怕怕癌癌症症
癌癌症症更更怕怕你你这这样样做做

4月15日至21日是第28个全国肿瘤防治宣传周。今年宣传周
的主题是“癌症防治 早早行动”。中国抗癌协会科普专业委员会
发布了《中国肿瘤防治核心科普知识（2022）》，帮助我们了解肿瘤
防治相关知识。

这些肿瘤防治知识点
你get到了吗

一些致癌微生物有传染性

传染性致病原在肿瘤的形
成中占据重要作用，全球有
16.1%的肿瘤与致病性病原体
有关。国际癌症研究机构指出
了11种/类对人类可以致癌的
传染性病原体，包括幽门螺杆
菌、人乳头瘤病毒、乙型肝炎病
毒等7种病毒，以及埃及血吸虫
等3种寄生虫。每一个传染源
至少引起一种癌症甚至几种
癌症。

单一食物不具有防癌作用

大蒜、辣椒、红薯等虽然含
有抗癌的成分，但在正常进食
量的范围内，远没有达到防癌
的作用，我们不能指望只吃某
一种食物起到防癌的作用。

每天摄入足够的全谷物、纤
维、蔬菜和水果有助于预防癌
症。全谷物、含有膳食纤维的食
物对预防结直肠癌有一定作用，
食用非淀粉类蔬菜和水果有助
于预防消化系统癌症。

心理因素与癌症关系密切

研究显示34%—44%的癌症
患者有明显的心理应激反应或
心理障碍，约18%的癌症患者同
时可诊断重度抑郁。专家建议，
学会控制不良情绪，提高应对负
性事件的能力，积极乐观地生活
和工作，降低因心理因素导致的
癌症发生率。

手术治疗仍是治疗肿瘤
最有效最普遍的方法之一

理论上讲，除血液系统的
恶性肿瘤外，大多数实体瘤可
以采用手术治疗，而且手术治
疗仍是目前治疗肿瘤的最有效
和最普遍的方法之一。

化疗临床上通过化学药物
来杀灭肿瘤细胞，控制肿瘤病
人的病情。

肿瘤放射治疗是利用放射
线治疗肿瘤的一种局部治疗方
法。大约70%的癌症患者在治疗
癌症的过程中需要用放射治疗，
约有40%的癌症可以用放疗根
治。放射治疗在肿瘤治疗中的
作用和地位日益突出，已成为治
疗恶性肿瘤的主要手段之一。
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据新华社、科普中国、《北京
晚报》

癌症，真的越来越年轻化了？

近年，很多人感觉身边
的年轻癌症患者越来越多
了，除了80后、90后，甚至还
有00后。

2021年，《柳叶刀·肿瘤
学》发布了全球青少年和年轻
成人的癌症负担综合评估。
数据显示，在全球青少年和年
轻成人中，癌症位列第四大死
因，2019年，全球15—39岁的
人群中有119万癌症病例和
39.6万例癌症死亡病例。

年轻人患癌症的原因主
要有哪些？为什么说很多癌
症都是“自找”的？

癌症和年龄有很大的关
系，老年人患癌概率肯定远
高于年轻人，多数癌症患者
都在60岁以上。

老年时发生的癌症多是
由外界因素慢慢累积而来
的，但防癌一定要从年轻时
候做起，甚至从孩童时期
开始。

人们感觉年轻癌症患者
增加，实际上，和感染及饮食
习惯密切相关的肝癌，年轻一
代的发病率反而降低了。

《癌症》杂志发表的一项
研究发现，全球肝癌发病率
一直在持续增加，但年轻人
肝癌的发病率较前下降，主
要 归 因 于 乙 型 肝 炎 病 毒
（HBV）疫苗的接种，并且在
大多数地区都是一致的。

免疫接种乙型肝炎疫苗

预防HBV感染，可显著降低
高风险国家年轻人中HBV感
染率，以及由此引起的肝癌
发病率，这是现代医疗卫生
水平进步的结果。

而对于口腔癌、乳腺癌、
结直肠癌、甲状腺癌这类和
现代生活方式密切相关的癌
症，不仅数量在增加，发病年
龄也越来越早，建议年轻人
定期体检，养成健康的生活
方式。

癌癌症症最最怕怕的的几几件件事事

除了遗传因素、环境因
素，癌症的发生和年轻人不
良的生活方式不无关系。说
到癌症，人人都怕，殊不知，癌
症也怕你做这几件事：

怕你按时作息、不爱熬夜
经常熬夜、作息不规律，

工作、生活中压力大，容易过
度疲劳，精神长期处于焦虑
状态，甚至失眠、抑郁，这些
综合因素都可能导致身体免
疫力下降，导致身体长期处
于亚健康状态。

比如，压力大与乳腺癌
是有一定关系的，压力大会
引起内分泌紊乱，常见的月
经不调就是紊乱的一种表
现，长期处在焦虑等压力情
绪中，雌激素紊乱不断对乳
房产生不良刺激，进而会诱
发癌变。

怕你健康的饮食习惯
不少年轻人无肉不欢，喜

欢吃各种口味重的食品，如熏
制、烧烤、油炸的食物。还有
很多人把饮料当水喝，如碳酸
饮料、奶茶。

不健康的饮食方式也是
诱发癌症的主要因素。如胃
癌的发生除了幽门螺杆菌及
遗传因素，与三餐不规律、高
盐饮食、爱吃烟熏等食品有
关；肝癌的发生除了乙肝病
毒感染，还与吃霉变食物有
关；食管癌的发生与喜食烫
食、吃霉变食物有关；结直肠
癌的发生与多吃动物脂肪、
动 物 蛋 白 和 低 纤 维 饮 食
有关。

怕你戒烟、戒酒、不吃槟榔
1.烟草中含有至少69种

致癌物，这些致癌物会引起
体内关键基因发生永久性突

变并逐渐积累，进而影响人
体正常的生长、调控。与不
吸烟的人相比，吸烟者发生
肺癌、喉癌、食管癌、膀胱癌
的风险都大大增高。不少年
轻人觉得电子烟是时尚，但
与燃烧的烟草产品相比，危
害并未减少，且使用者更容
易上瘾。

2.世界卫生组织早已把
酒精（饮料）列为1类致癌物。
喝养生酒长寿的说法千万别
信。研究发现，全世界5.5%
的癌症发生和5.8%的癌症死
亡是酒精引起的。就是说每
18个癌症患者里，就有1个是
喝酒喝出来的。饮酒和常见
的乳腺癌、结直肠癌、肝癌、
食管癌、胃癌和胰腺癌等都
有直接关系。请尽量戒酒，
特别是喝酒上脸的人、女性
尤其要注意。

3.2003年，世界卫生组织

就将槟榔果认定为1类致癌
物。《国际口腔医学杂志》等
期刊发表的众多医学文献提
出，槟榔对健康有巨大损害，
尤其与口腔癌高发有不可推
脱的联系。长期咀嚼槟榔还
可能导致食管癌、肝癌等。

怕你坚持运动、远离肥胖
缺乏运动及肥胖也会增

加癌症发生风险，肥胖能改
变体内激素水平。

有11种肿瘤和肥胖高度
相关，会增加食管癌、胆囊
癌、胰腺癌、结直肠癌、子宫
癌、卵巢癌、肾癌和乳腺癌等
癌症的风险。

怕你及时进行早癌筛查
许多年轻人体检意识不

强，身体出现小毛病能扛则
扛，往往错过最佳的治疗时
期，等到发现时，为时已晚。

做好这几条 40%的癌症能预防
北京大学肿瘤医院专家

向公众提出“防癌小建议”，
并表示如果每个人在日常生
活中都遵循这些降低癌症风
险的建议，大约40%的癌症是
可以避免的。

注意饮食———
按时吃饭，不暴饮暴食，

减少盐和油摄入量，不吃发
霉变质食物，多吃新鲜蔬果，
增加高纤维食物摄入。滴酒
不 沾 是 最 为 健 康 的 生 活
方式。

坚持运动———

WHO推荐每个成年人
每周至少进行150分钟的中
等强度有氧锻炼，或者至少
75分钟的剧烈有氧运动。

久坐不动，不只会对身
体的各个系统造成危害，还
会增加癌症风险。至于多久
算久坐，可以参考美国糖尿
病学会2016年的指南建议，
所有人都应避免持续坐90分
钟以上。

维持健康体重———
建议体重维持在正常范

围，通常亚洲人群正常标准
BMI值介于18.5至23.9，BMI

值等于24或超过28为超重或
肥胖。在整个成年期避免体
重增长和腰围增加。

不依赖营养补充剂———
报告建议不要依赖营养

补充剂，因为很多补充剂（包
括维生素类）并未被充足的
研究证据证实有降低癌症患
病风险的作用，可能只对特
定人群有益处。不能过于依
赖保健品，更不应该盲目相
信某些保健品宣传的抗癌效
果，而应更多地从天然的健
康食物中摄取人体必需的
营养。

接种疫苗———
及时接种HPV疫苗、乙

肝疫苗，预防和控制EB病毒、
乙肝病毒、HPV病毒、幽门螺
旋杆菌等的感染。

定期体检———
癌症高危人群，更要定

期体检，早发现、早治疗。患
癌年轻人不少有先天原因，
要遵从专科医生建议。

出现问题咨询专业人士———
如果患者出现体重丢失，

进食量减少等营养相关问题，
建议咨询专业临床营养师。


