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科普

肿瘤是机体细胞异常增生形成的肿块 ，可发生
在身体的任何部位 。 肿瘤分为良性肿瘤和恶性肿
瘤 ，恶性肿瘤即癌症 ，是导致人死亡的主要原因之
一。 本文从病理学角度出发，谈谈预防肿瘤的方法
和策略。

肿瘤发生的病理学机制

肿瘤的发生是一个复杂的过程，涉及多种基因和
环境的相互作用。 从病理学角度来看，肿瘤的发生主
要与以下几种因素有关。

基因突变

基因突变是肿瘤发生的基础，某些基因的突变可
导致细胞生长和分裂失控，形成肿瘤。

慢性炎症

慢性炎症可以刺激细胞增殖和修复，增加基因突
变的风险，从而导致肿瘤的发生。

免疫系统失调

免疫系统失调可导致人体对异常细胞的清除能

力下降，增加肿瘤发生的风险。
环境因素

环境因素如吸烟、酗酒、不良饮食习惯等，会增加
肿瘤发生的风险。

预防肿瘤的策略

了解肿瘤发生的病理学机制后，可以采取以下策
略来预防肿瘤：

健康饮食

均衡饮食、增加蔬菜和水果的摄入量，有助于预
防消化道肿瘤。高脂、高糖、高热量的饮食，与乳腺癌、

结直肠癌等恶性肿瘤的发病风险增加有关。 因此，减
少红肉、加工肉类的摄入，控制食物总热量，保持健康
的体重，对预防肿瘤至关重要。

适度运动

规律适度的运动可以降低患乳腺癌、结直肠癌等
多种恶性肿瘤的风险，此外，运动还可以提高人体免
疫力，预防肿瘤的发生。

戒烟限酒

吸烟和酗酒是导致多种肿瘤发生的高危因素，戒
烟和限制饮酒量对于预防肿瘤非常重要。烟草和烟雾
中所含的致癌物质可以直接损伤人体的 DNA （脱氧
核糖核酸），而酒精则可能在人体内代谢为乙醛，两者
均能增加多种癌症发生的风险。 因此，戒烟和限制饮
酒量是预防肿瘤的重要措施。

谨慎使用药物

一些药物如非甾体抗炎药、 免疫抑制剂等可能
与某些肿瘤的发生有关。人们在使用药物时，一定要
遵循医生的建议， 避免长期大量使用可能增加肿瘤
风险的药物。

定期筛查

对于某些高发肿瘤如乳腺癌、宫颈癌、结直肠癌
等，定期筛查有助于人们发现早期病变，提高肿瘤治
愈率。 因此，遵循医生建议进行定期筛查非常重要。

保持乐观心态

长期的心理压力和抑郁情绪可能影响人体免疫

系统功能，降低身体对异常细胞的清除能力，从而增
加肿瘤的发生风险。保持乐观的心态，通过心理咨询、
冥想等方式缓解压力，可有效预防肿瘤的发生。

加强自我防护

某些职业致癌的风险较高， 如长期接触石棉、苯
等化学物质的职业。 人们在这样的环境中工作时，应
采取适当的防护措施，对于预防肿瘤至关重要。

接种疫苗

针对 HPV 病毒（人乳头瘤病毒）、EB 病毒（一种
人类疱疹病毒）等引发的肿瘤，接种相应疫苗可降低
人体感染病毒的风险，从而预防肿瘤的发生。

（据《医药卫生报》）

俗话说，“树老先老根，人老先老腿”，腿部
力量的强弱直接影响人的健康状态。 踮脚，别看
只是一个很小的动作，却是锻炼小腿、保养全身
的有效方式之一。

坚持踮脚的 8 个好处

1.预防血栓和静脉曲张
腿部血栓是老年人常见的疾病。 持续性地

踮脚可提高人体心肺耐力， 促进血液在整个循
环系统中的流动，防止血管堵塞，预防血栓的发
生。 同时，踮脚还能减轻脚部浮肿症状，有效防
止腿部静脉曲张的发生。

2.防治痔疮
踮脚还能有效防治痔疮。 当站立踮脚时，脚

趾受力，人会不自主地提肛，使肛周肌肉收缩，
促进直肠静脉血液向腔静脉回流， 改善痔核瘀
血症状。

3.缓解疲劳
踮脚会带动腿上的肌肉和脚踝的关节，促

进腿部血液循环，预防静脉曲张、血栓、粥样动
脉硬化，缓解身体疲劳。 踮脚的时候配合有规律
的呼吸，人会感觉更加轻松。

4.改善弯腰驼背
很多上班族一坐就是大半天， 时间久了就

会引发弯腰驼背。 经常踮脚可以改善弯腰驼背，
同时可以刺激膀胱经， 开通经气， 缓解腰酸背
痛。

5.预防心血管疾病
小腿肚上不仅有肌肉也有血管， 踮脚会让

小腿肚上的血流量增加， 同时给心肌带来足够
的氧气，是预防心血管疾病的一个有效动作。

6.改善气色
很多人不喜欢运动，新陈代谢慢，体内的毒

素和废物没有办法排出体外，导致皮肤暗沉、毛
孔粗大，看着没有什么气色。 踮脚可以促进体内
的血液循环，让皮肤看着更有光泽。

7.锻炼小腿肌肉
小腿上的肌肉群对人体起着重要的支撑

作用 ，踮脚可以锻炼小腿肌肉 、足部肌肉和脚
踝 ，增强踝关节的稳定性 ，是个不错的锻炼方
法。

8.预防跟腱断裂
有些人经历过跟腱断裂，非常痛苦。 当运动

前没有充分热身或运动姿势不当时， 跟腱就有
断裂的危险。 每天做一做踮脚运动，或者在运动
前踮踮脚，可以让跟腱得到预热和锻炼，降低跟
腱断裂发生的几率。

练习踮脚，记住两个方法

1.站立踮脚
自然站立，手臂放于身体两侧，用力把脚后

跟踮起来，手掌心向下，手臂向前平举，保持这
个姿势到自己尽力的地步，之后稍微休息一下，
再重复以上动作，总时长达到 10 分钟，每天做一
次即可。

2.平躺勾脚
平躺， 两腿并拢伸直， 将脚尖一勾一放 。

两只脚可一起做，也可进行单脚练习。 运动之
后要好好地按揉小腿部位 ， 否则容易导致小
腿粗壮。

（据《健康时报》）

每天踮踮脚 身体就是好

从病理学角度谈谈肿瘤的预防


