
体重指数太高、果蔬摄入量低、缺乏运动、吸烟、过度饮酒、不合理饮食习惯……

这些高致癌因素，看看你“中枪”没

刚刚过去的

2

月

4

日是世界癌症日。

世界卫生组织公布的数据显示， 全球癌症

发病率和死亡率仍呈迅速上升趋势。 世卫

呼吁，癌症不应再和“死亡判决”划等号，各

国应通过强化健康和医疗体系建设， 力争

实现癌症早发现、早诊断、早治疗，以大幅

提高患者的存活率和生活质量， 并降低治

疗造成的经济负担。

与此同时，全球抗癌研究“多路提速”。中国、

美国等国都加大了对抗癌研究的支持力度。各国

研究人员正争分夺秒在基因组学、 免疫疗法、基

因编辑等方面寻求抗癌新突破。
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这 12个健康小细节

经常被忽略

都说细节决定成败 ， 这话用

在我们的生活中再恰当不过了 。

试着在生活中做一些细节上的改

变吧！

1.饭后不要立即吃水果。

正

餐从被吃到嘴里到消化结束 ， 至

少需要

2

个小时 。 那么正餐之后

立即吃进的水果会停滞在胃里 ，

以至于还没来得及被消化就在胃

里发酵了。

2.每次限量喝水。

身体是一个

平衡的系统 ， 肾脏每小时只能排

出

800~1000

毫升水量 。

1

小时内

喝水超过

1000

毫升， 会导致低钠

血症。

3.别在疲劳时喝咖啡、 抽烟。

尽量不要在身体特别疲劳时喝咖

啡或抽烟来提神 ， 否则会对心血

管系统造成无法挽回的损伤 ， 心

悸 、 心慌就是严重的症状表现 。

尤其不要在疲劳时既喝咖啡又抽

烟！

4.中午也要刷牙。

睡眠时口

腔内细菌的繁殖速度其实只是白

天时的

60%

。 所以说 ， 白天也要

刷牙， 最好安排在午餐后半小时，

这样能防止损伤牙釉质。

5.吃药期间一定要禁酒。

酒

精不仅会影响药效 ， 还会将药物

的副作用放大数倍 ， 更有可能与

药物相互反应生成毒物。

6.一定要用温水洗脸。

千

万别图省事用凉水 ， 否 则 毛 孔

受到刺激突然收缩 ， 其 中 的 油

污就 不能被及时清除 ， 从 而 导

致 粉 刺 。 也 不 要 用 太 热 的 水 ，

否则面部皮肤迅速 扩 张 ， 容 易

早生皱纹 。

7.补钙能让睡眠变好。

充足

的钙能抑制脑神经的异常兴奋 ，

缺钙则会影响脑神经元的正常代

谢 。 为大脑补钙的最佳食物是豆

类食物， 如黄豆、 豆腐等。

8.扔掉排毒药丸。

上火了 ？

长粉刺了 ？ 服用那些排毒去火药

丸的效果并不明显 ， 并且因为刺

激肠道 ， 反而可能会加重人体内

的营养失衡 。 最有效的降火方法

是暂时放弃饮酒和喝咖啡 ， 多喝

水并且少吃含有脂肪的食物。

9.坏情绪对人的损害可能大

于病毒。

坏情绪是比强力病毒更

可怕的传染源！

80%

的疾病其实都

是由精神波动引起的 ， 尤其是消

化道疾病和皮肤疾病 ， 很容易就

会因为坏情绪而出现暴食 、 腹泻

或皮肤过敏等症状。

10.不要放弃食物中的脂肪。

食物中的脂肪并不会全部转化为

身上的脂肪 。 食物中的脂肪对于

人体保持正常的生理活动至关重

要， 人每天所需的

25%~35%

的能

量来自脂肪 。 适当地摄入脂肪 ，

也可以产生饱腹感 ， 防止饮食过

度。

11.不要赖床。

人体内的生物

钟每

90

分钟循环一次。 如果早上

自然醒来 ， 就不要再继续赖床 ，

因为继续入睡会重新进入一个

90

分钟的睡眠循环， 所以赖床

30

分

钟或

40

分钟醒来后， 反而会变得

无精打采， 甚至还会头晕恶心。

12.不要临睡前才洗热水澡。

体温太高会抑制大脑褪黑激素的

分泌 ， 影响到睡眠质量 。 因此 ，

临睡前才洗热水澡绝不明智 。 聪

明的做法是 ， 在睡前

90

分钟沐

浴。

常喝啤酒的你不知是否发现啤酒有不同

的包装方式，有的玻璃瓶子装，有的是用易拉罐

装，还有用金属大桶装的啤酒。这三种“面孔”的

啤酒，就啤酒本身来说，并无多大区别，但是不

同包装方式会对啤酒产生一些小小的影响。

第一副面孔：瓶装

很多啤酒都是用绿色的或棕色的玻璃瓶

子灌装的。 绿色的啤酒瓶的演变，是因为

19

世纪因玻璃制造工艺的限制， 那时候多是绿

色的酒瓶子，没有专门的啤酒瓶，使用的可能

是葡萄酒瓶。 后来绿色瓶子的啤酒瓶的传统

就保留了下来。

第二副面孔：罐装

很多人都会认为罐装啤酒就是低端啤

酒，因为历史上很多大批量生产的、较为廉价

的啤酒都是用易拉罐灌装的，但事实上，易拉

罐的阻隔性好，不透光不透氧还能阻挡紫外线，

有利于保持啤酒的新鲜口感。

现在，越来越多的啤酒在使用易拉罐了，所

以罐装啤酒不等于低端啤酒。此外，易拉罐的导

热性能比玻璃瓶好，冰镇啤酒也快了很多，用易

拉罐装的啤酒携带方便，很适合年轻人。

第三副面孔：桶装

用金属大桶灌装的啤酒一般是新鲜清爽的

生啤，会有一个阀门控制，方便将酒液装进酒杯

里。 新鲜清爽的生啤是不经过巴氏杀菌或瞬时

高温灭菌， 是通过采用物理除菌来达到生物稳

定性的啤酒。

生啤喝起来比一般啤酒在口感上更加新

鲜，但一般贮藏时间不长，需要尽快饮用。 不然

啤酒很容易变味； 桶装啤酒的一大特点是容量

大，在较大型的聚会时，可以购买

5L

装的桶装

啤酒，非常适用！

啤酒的三副面孔， 你最爱它的哪个模样？

2018

年征兵网上报名已经开通 ， 可

是不少想报名的近视青年却犯愁了， 视力

不达标如何才能通过征兵体检？

在国家 《应征公民体格检查标准》 中

有明确规定： 屈光不正

(

含近视、 散光、

远视

)

， 准分子激光手术后， 视力达到相

应标准， 合格。 国家相关部委联合下文，

通过近视手术矫正视力后， 可以参加各类

考试和当兵。

眼科医生提醒， 征兵青年想做近视手

术一定要提前准备， 一来是为手术预留充

足的恢复时间， 二来近视手术并非人人能

做， 必须进行详细完整的术前检查。 别等

临近体检时进行术前检查， 才发现不适合

或需延期开展近视手术。 因临时抱佛脚或

意外情况来不及手术， 通不过视力体检而

失去机会者每年都有。 眼科医生建议， 最

好提前半年实施激光近视手术， 预留充足

时间， 以防手忙脚乱。

由湖南省人民政府征兵办公室联合湖南

爱眼公益基金会、 爱尔眼科医院集团共同发

起的

2018

年度 “热血铸军魂、 爱尔助从戎”

拥军爱民活动也已经正式启动： 凡在爱尔眼

科湖南区医院实施近视手术且在湖南省应征

入伍的适龄青年， 办理相关程序， 凭 《入伍

通知书 》 均可享受湖南爱眼公益基金会

2000

元军旅慰问金。

活动详询： 8239955。

近视青年如何通过征兵视力体检？

眼科医生提醒： 提前半年准备近视手术

广告

以美国抗癌“登月计划”为代表，近年

来，各国都在对抗癌研究加大支持，在基因

组学、 免疫疗法、 基因编辑等方向力求突

破。

绝大多数肿瘤是由遗传、 环境及感染

等因素引起，理解基因和癌变的联系，进而

尝试“修改”引发癌变的基因，被认为是“根

治”癌症的有效方法。癌症基因组学目前正

逐渐走向临床应用， 为能在基因层面实现

更早期检测、分型、用药指导、预后监测提

供科学依据。除利用基因组技术检测、预防

癌症外， 目前利用基因编辑技术治疗癌症

的研究正处于起步阶段。

此外，随着免疫学的发展，癌症免疫疗

法也成为抗癌研究的一个重点领域， 目标

是利用人体自身免疫细胞具有清除癌细胞

的潜力，去掉这些免疫细胞的某些“束缚”，

或使它们精确“瞄准”癌细胞。 英国癌症研

究会认为，如果进展顺利，免疫疗法甚至有

望取代化疗成为癌症的标准疗法。

同欧美发达国家相比， 中国抗癌研究进

展同样迅速。

2012

年起，在“十二五

863

计

划”支持下，中国科学家在“重大疾病的基因

组技术”重大项目

12

个课题中，以肿瘤为研

究对象，对

12

种肿瘤进行研究，为肿瘤分子

分型和个体化诊疗提供技术支撑和基础数

据。 据中国肿瘤基因组协作组的杨焕明院士

介绍，胃癌、大肠癌、食道癌、肝癌和鼻咽癌等

5

大肿瘤相关工作加入国际癌症基因组联

盟，成为大型国际癌症计划的重要组成部分。

全球抗癌研究“多路提速”

中国国家癌症中心的最新数据显示，

中国癌症新发病例数及死亡人数有逐年上

升趋势。 该中心发布的

2017

中国肿瘤的

现状和趋势报告显示： 目前中国肿瘤发病

居前五位的依次为： 肺癌、 胃癌、 肝癌、

食管癌和结直肠癌。 肺癌、 乳腺癌分别居

中国男性、 女性肿瘤发病首位。

北京大学肿瘤医院提供的资料显示，

中国癌症发病符合全球发病的规律， 也有

自己的特点 。 中国正逐渐步入老龄化社

会， 癌症发病率会不断提高， 这是全球癌

症发病的共性。 此外， 癌症与饮食习惯、

吸烟、 遗传因素、 职业暴露等因素也有关

系。

中国地域辽阔， 经济发展不平衡， 不同

地区的癌症发病情况存在显著差异。 中国城

市地区的恶性肿瘤发病率高于农村地区， 但

死亡率低于农村地区。 但随着城乡间社会经

济水平、 环境、 生活方式差异逐渐缩小， 城

乡地区整体癌症发病率、 死亡率等将逐渐接

近。

中国癌症发病率呈上升趋势

世卫公布的数据表明， 全球每年约有

880

万人死于癌症， 占全球每年死亡总人

数近六分之一， 死者大多数在中低收入国

家。 每年有

1400

多万新发癌症病例，预计

到

2030

年这一数字将增加到

2100

多万。

按死亡病例人数排列， 最为常见的癌

症类型为肺癌 、 肝癌 、 结肠直肠癌 、 胃

癌、 乳腺癌。 约三分之一的癌症死亡与体

重指数太高、 果蔬摄入量低、 缺乏运动、

吸烟、 过度饮酒以及不合理饮食习惯等因

素相关， 其中吸烟是最重要的风险因素。

有效的早期诊断很重要， 可使治疗更

有效、 简单， 并降低费用。 为此世卫给出

三大建议： 提高公众对各种癌症症状的了

解， 一旦发现相关症状及时就医； 在强化

卫生服务、 提供卫生服务设施和培训卫生

工作人员方面加大投入， 以便能准确及时诊

断； 确保癌症患者能获得安全有效的治疗，

同时不使患者在经济上陷入困境。

此外， 一些癌症是可以预防的。 世卫建

议， 除应避免上述几种危险因素外， 人们还

应减少接触紫外线以及电离辐射等， 及时接

种一些疫苗如可预防宫颈癌的人乳头瘤病毒

疫苗、 有助预防肝癌的乙肝病毒疫苗等。

早发现早诊断早治疗仍是关键

A

B

C


