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贺宇彤分析!肿瘤的发生是由多种因素长期

作用引起的" 这个过程十分复杂!其中涉及遗传

因素#环境因素和生活方式等"在进行预防时!男

性尤其不要粗心大意!忽略了日常看似微小的不

良生活习惯# 不健康生活方式可能带来的大危

害!要防微杜渐"谈到具体的预防措施!不同的癌

症预防控制的侧重点也不同"

!

胃癌" 吃饭时口味较重!饭菜里放盐较多

是不少男性共有的饮食习惯"但高盐饮食却是胃

癌的主要促癌因素!高盐饮食可破坏胃黏膜和黏

膜保护层!使胃黏膜容易受到损伤和致癌物的攻

击" 除此之外!暴饮暴食等不良的饮食习惯较容

易引起慢性胃病#胃溃疡甚至是胃癌" 还应注意

的是!受霉菌污染的霉变食物也是胃癌发生的危

险因素"

!

肺癌"大量研究表明吸烟与肺癌密切相

关 " 吸烟不但与肺癌关系密切 ! 同时与口腔

癌 #食管癌 #胃癌 #喉癌等等都有一定关系 !是

最该摈弃的不良生活习惯之一 " 吸烟者大多

数为男性 ! 相当比例的烟民对于吸烟的危害

已经非常了解 !但还需要足够的决心 #行动来

彻底戒烟"

!

食管癌" 研究发现!化学物质
6

如亚硝胺#

烟草#酒精
7

#营养缺乏
6

如维生素和某些微量元

素缺乏
7

#物理因素
6

如进食过热食物
7

#生物因素

6

细菌#真菌#病毒感染
7

#遗传因素均与食管癌发

生密切相关" 要想远离它!管住嘴是行之有效的

方法" 注意饮食不要过烫!还应注意少食含亚硝

胺类较多的食物!不吃霉变食品!戒掉不良嗜好

6

如吸烟
7

等" 进食过热#过快#过硬或长期吸烟#

饮烈性酒等不良习惯对食管粘膜有慢性理化刺

激!可引起食管上皮增生#间变!最后导致癌变"

此外!需要注意的是!如亲代患食管癌!其子代患

食管癌的风险升高"

!

肝癌" 长期#过量饮酒可引起肝解毒功能

下降!营养素摄入减少!机体免疫功能下降!并通

过脂肪肝#肝硬化等步骤最终导致肝癌" 不少男

性对于已经查出的脂肪肝不重视!甚至无视" 如

果没有及时采取有效措施! 发展为脂肪性肝炎!

则有可能进一步发展为隐源性肝硬化!其晚期的

严重并发症即原发性肝癌"

!

结直肠癌"主要危险因素有饮食因素!如$

高脂肪低纤维饮食!摄入过多的酒精#油炸类食

物等等"提倡多吃含纤维素多的新鲜蔬菜#水果!

以保持粪便通畅!减少粪便中致癌物与结肠黏膜

的接触时间%并合理控制食物中的脂肪和动物蛋

白的摄入" 还有一点需要注意!缺少体力活动也

可增加患结肠癌的风险"
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&除了对以上的危险因素进行自检#及时远离

外!还要注意定期进行身体检查!及时对一些警示

症状查明原因'!贺宇彤表示!依照相关分析数据!

从年龄别发病率看!

"#

岁以后发病率上升明显!因

此应在
"#

岁开始重视针对肿瘤的健康体检" 需要

注意的是相当比例的肿瘤患者早期可无任何症

状!一旦出现症状往往已到中#晚期" 因此!特别对

于中老年男性来说!提高防癌意识!定期检查身体

很重要"

贺宇彤特别提醒! 有相当一部分癌症有警示

症状!对此需要保持警惕!及时就诊!以做到早期

发现" 比如$不愈的伤口!不消的肿胀%疣或黑痣有

明显变化% 原因不明的体重减轻等等! 要及时就

医#查明原因!&但遗憾的是!一些男性特别是上有

老下有小的职场男性!忙里忙外!却忙得忘记了自

己的健康!甚至在出现相关症状后!还不及时采取

必要的措施!给健康埋下大隐患'"

最后!贺宇彤指出!男性防癌还应注意及时缓

解心理压力" 精神紧张#压力过大不能及时

缓解会给癌症以可乘之机" 相关研究

结果表明!各类心理因素在癌症的

发生# 发展和转移过程中具有

非常重要的作用" 情绪失控

等心理因素是导致癌症

的重要因素之一" 对

此! 身担社会 #家

庭重担 的 男 人

们应注意及时

缓解精神压力"

当个人所承受压

力过大时 ! 可通

过休息放松
6

进行喜

爱运动#听听舒缓的音

乐
7

!也可通过与信任的亲

友畅谈等方式!释放#缓解心中压

力"

提醒
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除了癌症! 杀伤力较大甚至可能致命的急性心脑血管疾病也对男性健

康造成不小的威胁" 据急诊科专家冯彦平介绍! 根据全国各大医

院近年来的就诊急诊患者统计显示$ 在男性患者中! 脑卒中和

冠状动脉性心脏病的发病率居前! 两者约占急诊患者的
!+$

!

常因脑出血和心源性猝死
6

多数是急性心肌梗死
7

导致死亡!

且男性患者的心脑血管疾病发病率和死亡率均明显高于绝经

期前的同龄女性"

冯彦平分析! 病例资料显示!

"#

多岁甚至
8#$$#

岁男

性患脑卒中# 冠状动脉性心脏病# 高血压性心脏病! 已经不

是新鲜事了" 更令人痛心的是有
8#$$#

岁左右的患者! 因脑

出血或急性心肌梗死而失去了生命! 还有一些患者则部分或全

部丧失了劳动能力! 甚至丧失了生活自理能力" 现代医学显示!

改变以下的不良生活方式可以预防或延缓心脑血管疾病的发生! 如$

吸烟# 酗酒# 高脂饮食# 缺乏运动# 作息时间不规律# 熬夜或睡眠不足

及长期处于紧张状态等"

冯彦平建议! 要预防急性心脑血管疾病! 需要注意下面几点$ 戒烟#

限酒或者不饮酒! 饮食上荤素搭配! 多吃蔬菜# 水果! 早睡早起! 适

度运动" 青少年正处于生长发育阶段! 同时又是紧张学习的时期!

首先要保证充分的营养! 适当提高蛋白质和热量的饮食! 同时要有充

足的睡眠! 加强体育锻炼如跑步# 跳跃及球类运动等加强体质" 中年人

面临上有老# 下有小的时期! 生活压力比较大! 更应注意自己的身体健康状

况! 除了上述的良好生活方式外! 还要注意自己的血压# 血糖# 血脂# 体重

等情况! 尽可能地控制在正常范围" 老年人则要饮食有度! 起居有节! 有高

血压# 糖尿病等慢性疾病者! 一定要到正规的医院去治疗" 还要注意调节好

自己的心态! 遇到不顺心时一定要少生气# 不生气! &知足常乐! 儿女自有

儿女福' 等可作为情绪调节剂" !刘伟"
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