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!!!饮食与癌症
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癌症已成为全球一个主要死因!世界卫生组织报告

显示"在
6778

年癌症造成全球
5/7

万人死亡"约占所有

死亡人数的
.09

! 其中约
569

的癌症死亡发生在低收

入和中等收入国家! 全世界癌症死亡人数将持续上升"

估计在
6707

年将达到
.677

万人!我国每年新发肿瘤病

人约
6:7

万"因癌症死亡人数为
.;7

万"即每死亡
:

人

中就有
.

人死于癌症!我国男性中发病率最高的几种癌

症依次是肺癌#胃癌#肝癌#结肠癌#食管癌和直肠

癌" 女性中最常见的依次是乳腺癌# 肺癌#胃

癌#结肠癌#直肠癌和食管癌! 目前在我国

07

到
/7

岁的人口中" 恶性肿瘤是第一位

死亡原因"而且发病呈年轻化趋势! 根据

我国第三次全死因调查显示$我国城乡

居民癌症死亡率比上世纪
57

年代增加

了
801.9

"属世界较高水平"而且呈持

续增长的趋势!

癌症影响到每一个

人%%%年 轻 人

和老年人#

富人和穷

人#男人#妇

女和儿童 "

并 对 患 者 #

家庭和社会

造成巨大的

负担! 我国最

近十年癌症造

成的经济负担

居疾病经济负

担的首位 "接

近千亿元!

健康饮食

是最可行的防

癌措施

世界卫生

组 织 &
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6776

年世界卫

生报告)指出"大

约有
079

的癌症

死亡源自
:

种主

要行为和危险因

素$ 高体重指数 #

水果和蔬菜摄入量

低#缺乏运动#吸烟

及酗酒! 在世界范

围内"水果和蔬菜

摄入量过少"估计

造成约
.?9

的胃

肠道癌症" 约
0.9

的缺血性心脏病和

..9

的中风!水果和蔬

菜食用量过少产生的

全球负担中"约
8:9

为心

血管病"

.:9

为癌症!

美国癌症研究所与世界

癌症研究基金会撰写的(食

物#营养与癌症预防)专题

报告中指出 "如果能做到

合理膳食 # 经常运动和保证正常体重 " 则可以避免

079!;79

癌症的发生! 由过多的摄入热量导致的身体

肥胖是结直肠癌 #食管腺癌 #胰腺癌 #乳腺癌 &绝经

后'#子宫内膜癌和肾癌发生的主要原因之一*选择植

物性食物"如蔬菜#水果#豆类#谷类和粗加工淀粉性主

食可以减少结直肠癌#食管癌发生的风险*每日吃至少

;77

克不同种类的非淀粉蔬菜和水果"可以减少口腔癌#

咽癌#喉癌#食管癌#肺癌和胃癌等的风险*红肉和加工的

肉制品是导致结直肠癌的原因"因此如果吃肉"红肉的摄

取量每日应低于
87

克* 而加工的肉制品则应完全避免*

少吃腌制食物" 减少烹调用盐" 可以减少胃癌发生的风

险* 避免发霉的谷物和豆类" 这种食物易污染上霉菌毒

素"而霉菌毒素是肝癌发生的充分原因*含酒精饮料是口

腔癌#咽喉癌#食管癌#结直肠癌#肝癌和乳腺癌发生的原

因之一"如果饮酒"男性每日不超过两份"女性不超过一

份&一+份,酒大约含
.7!.:

克酒精'*避免摄入高能量密

度的食物"避免含糖饮料"目的是控制体重*不吃烧焦的

食物"少吃在明火上直接烧烤的肉和鱼"少吃熏肉*用较

低的温度烹调肉和鱼! 如能遵循上述建议"一般无须服

用膳食补充剂"后者对减少癌症危险并无帮助!

如果人们能够保持不吸烟#选择适宜的膳食#从事

适度的体力活动#保持乐观向上的情绪"尽量减少在不

良环境中暴露"就可以避免三分之一的癌症发生!

通过健康饮食以控制体重!有助于预防癌症的复发

随着医学技术的进步和社会观念的改变"人们逐渐

认识到癌症是一种可以公开谈论和治疗的疾病"而不是

把它看成是一种死刑! 其中部分原因是由于

癌症患者人数的增加! 据估计"

6776

年全

世界记录在案的癌症存活者的总人数不

到
6:77

万 " 到
67:7

年可能达到
5777

万!

事实上 " 国际抗癌联盟 &

@ABB

'

67.7

年指出"

.C0

的癌症是可以预防

的"

.C0

的癌症是可以治疗的! 越来越

多的证据表明" 身体活动和其他控制

体重的措施如健康饮食" 可能有助于

降低癌症的复发"尤其是乳腺癌!

研究发现"那些为健康人提供的饮

食防癌建议同样适用于癌症幸存者! 这

些癌症幸存者及其家人和朋友"

日益坚定地承担起

与癌症一起生活

的责任"她们需

要得到来自专

业 人 士 关 于

如 何 控 制 癌

症发展# 如何

预防癌症复发#

如何改善生活质

量的建议!

健康的饮食

有助于减轻全球非

传染性疾病的负担

世界卫生组织

&
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' 将心血管

疾病#癌症#慢性呼

吸系统疾病#糖尿病

列为
;

种最主要的

非 传 染 性 疾 病

DEBF

'!吸烟#过度

饮酒# 不健康饮食

和缺乏体育锻炼

是
EBF

最主要

的
;

个患病诱因!

67..

年
?

月"

在美国纽约召开的

联合国非传染性疾

病峰会 &

@E EBF

GH##%I

'上"世界卫生

组织&

<=>

'总干事陈冯

富珍博士指出"非传染性疾

病从两个方面对经济和社会

的发展造成了冲击! 一方面"

每年使国家蒙受亿万美元的

损失*另一方面"使数以百万

计的人民生活水平跌落到贫

困线以下!峰会上"联合国各

成员国一致决定将
EBF

的防控纳入未来全球最为关

注的大事议程中!

早在(

6776

年世界卫生报告)中指出"健康饮食是

减少非传染性疾病危险因素的最主要措施!健康饮食包

括$营养的所有方面&如摄入营养过度或营养不足#微量

营养素缺乏或过量消耗某些营养素'"粮食保障&健康食

品的可及性#可用性和可负担性'"以及食品安全等!

677;

年
:

月"第
:5

届世界卫生大会&

<=J

'通过

了世界卫生组织&

<=>

'(饮食#身体活动与健康全球

战略)&以下简称(战略)'! (战略)对人群和个体的饮食

建议包括$达到能量平衡和健康的体重*限制来自总脂

肪的能量摄入并使脂肪摄入从饱和脂肪转向不饱和脂

肪"以及逐步消除反式脂肪酸*更多地食用水果#蔬菜#

豆类#全谷食物和坚果*限制摄入游离糖*限制食用所有

来源的盐&钠'并确保对盐进行碘化!

(战略)的实施目的是通过指导发展个人#社区#国

家和全球各级可持续行动的实施环境" 促进和保护健

康! 这些行动联合起来"将导致减少与不健康饮食和缺

乏身体活动有关的发病率和死亡率"从而减轻全球非传

染性疾病的负担! "周医#

扑灭春天里的!火"

最近 "随着天气回暖 "很多

人出现了口干 #口苦 #眼屎多等

+上火,症状! 中医专家解读说"

春季大自然的阳气正在升发"人

体中的阳气也随着升发"对于平

时就有阴虚火旺# 湿热体质"或

身体调节能力差的人"就可能会

出现上火症状! 不过"灭火前"要

先分清是肝火#胃热"还是肺热!

$肝火%

春季主风#属肝"肝气会比较

旺!有些人会出现口干#口苦#眼屎

多#烦躁易怒等肝火旺的症状! 常

见于工作压力比较大的白领一

族!

对策$可煲夏枯草排骨汤来

喝祛肝火! 对于眼屎多的人"可

在杯子中热水泡菊花 " 杯口盖

纸 "纸上扎一洞 "眼睛放在洞口

上方熏蒸 "会感到非常舒服 &注

意眼睛距洞口的距离"不要烫伤

眼睛
K

! 对于肝气郁结#烦躁易怒

的人 " 还可以用玫瑰菊花泡水

饮! 玫瑰花
:

克#菊花
:

克"注入

开水"放至温凉后即可饮用!

夏枯草排骨汤的做法

.1

夏枯草
.:

克 !煮水
07

分

钟后!去渣取汁"

61

排骨先用开水氽烫!加夏

枯草水!蜜枣两颗"

01

煮
07

分钟!调味后即可饮用"

$胃热%

在刚刚过去的冬季"有些人

由于天冷胃口好"吃了太多的肉

食"可能会出现消化不良! 尤其

是对脾胃运化不好的人"在春季

就可能出现口臭 #大便臭 #排出

不畅等胃热的症状"有的人还可

能出现大便出血! 春季胃热常见

于老人 # 孩子和胃肠功能较差

者!

对策$蛇舌草祛胃热效果很

好! 可以用
.:

克蛇舌草煮水喝"

也可以用蛇舌草来煲瘦肉汤! 豆

腐性凉" 祛胃火效果也不错"可

烹饪各种豆腐菜肴 ! 对于有口

干 #口渴 #食欲不振等阴虚胃热

的人"可以用石斛
.:

克煲瘦肉汤

来喝!

蛇舌草瘦肉汤的做法

.1

蛇舌草
.:

克 !煮水
07

分

钟后!去渣取汁"

61

在蛇舌草水中放入排骨适

量!蜜枣两颗"

01

煮
07

分钟后即可饮用"

$肺热%

春季正是流行性感冒#上呼

吸道感染高发的季节"对于一些

体质比较差的人"尤其是在冬季

过度进补" 春季易感风热之邪"

而出现咳嗽#痰黄#感冒#发热等

肺热症状! 多见于老人#孩子和

体质较差的青壮年!

对策$可以用
.:

克枇杷叶煮

水当茶饮"或是用
.7

克淡竹叶煮

水当茶饮! 也可以用
/L8

颗青橄

榄煮瘦肉汤来喝! 如果咳嗽的时

间已经比较长了"可以用川贝来

炖瘦肉汤喝! 另外还要多做室外

活动 " 吸纳自然界的阳气和氧

气 "人体内的阳气足了 "抵抗力

自然强"中医说+正气存内"邪不

可干,"才不容易受外邪入侵!

川贝炖瘦肉的做法

.1

取川贝
.7

克#瘦肉
:7

克!

加水
.:7

毫升"

61

隔水炖
/7

分钟"

01

空腹饮用!有化痰止咳的

功效"

!

陈辉
"

减肥也要注意健康
网络流行语称$+三月四月不

减肥"五月六月徒伤悲--,阳春

三月"天气逐渐转暖"人们身上的

衣着日渐单薄"蛰伏整个冬季的

赘肉逐渐显现! 人们尤其是年轻

女性为了追求完美的身材"纷纷

启动各种各样的减肥方案!

要想获得苗条体形"应取之

有道"切莫操之过急"要选对适合

自己的方法才行! 减肥一定要建

立在健康#安全的基础之上"不能

盲目跟风"否则不但瘦身梦想化

为灰烬"还令身体健康受损!

如果能做到 +营养均衡
M

低

热量
M

不降低人体的新陈代谢 ,

这三个方面"就是健康减肥! 从

医学角度出发"健康的减肥方法

只有两种$以运动来增加体内的

能量消耗和食物热量控制! 简单

来讲就是+管住嘴#迈开腿,!

要健康地减轻体重"控制摄

入食物的总热量是很重要的"但

这绝不等同于简单的节食或少

吃"例如绿叶蔬菜是不能少吃的!

因为单纯全面节食会造成维生

素#矿物质#胆固醇#氨基酸等营

养物质缺乏"从而导致营养不良"

更有甚者会引起神经性厌食"严

重者可危及生命! 只有在保证营

养全面并且均衡的同时"控制热

量摄入尤其是油脂类#淀粉类食

物的摄入"才是真正的健康减肥!

另外"少食多餐也是控制饮食摄

入的常用方法之一!

运动减肥瘦身一直被认为是

最安全有效的减肥方法"也就是

燃烧脂肪#增加肌肉"不会像药物

或手术减肥那样可能产生明显的

副作用! 运动形式可以多样"按

照个人不同爱好习惯选择自身喜

爱的运动! 运动减肥最主要是制

订一个循序渐进和能够保证实施

的计划"最理想的组合方案是结

合控制脂肪的摄入"加强锻炼和

力量训练! 只要有信心并坚持不

懈地去做"就一定能达到减轻体

重#增强肌肉#促进心血管健康和

肌体新陈代谢的目的! 运动要有

耐心 "要坚持不懈 "不要急于求

成!

当然"以上所述只是针对大

部分单纯性肥胖的人群! 还有少

部分是由其他疾病所致的肥胖"

如皮质醇增多症#多囊卵巢综合

征等"这些就需要到正规医院的

内分泌科就诊了!

!

新民
"


