
哼着小曲做家务

规律的体力活动可以提高身体机能!增

强免疫功能!提高机体抗癌能力" 但受时间

和空间限制!每天规律运动对大多数都市人

来说较难" 不妨将运动融入日常生活中!比

如做家务" 拖地#扫地#擦地板等都可以调动

全身参与运动!从而燃烧脂肪!控制体重!降

低患癌风险" 英国牛津大学研究显示!每天

花两个小时做家务的女性!罹患乳腺癌的风

险可降低近一成" 中美的联合研究也发现!

做家务和步行可将宫颈癌风险降低
!"#

" 可

见!适度的家务劳动对健康大有裨益"

但做家务毕竟不是件轻松的事!特别是

对于不少男性来说!反而是种负担" 不妨哼

着小曲#听着音乐做家务!这可以让人更专

注!还能提升情绪!放松心态" 其实!好的心

态也是对抗癌症的利器" 美国生理学家一项

研究发现! 生气
$"

分钟耗费的体能相当于
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米赛跑"长期生气导致的内分泌功能紊

乱和人体的免疫功能低下!使得癌症更容易

发生" 建议家务劳动要遵循适量劳动和以身

心愉悦为目的!不要过量!也不要让家务活

成为负担! 只有保持好的心态去做家务!才

能更好地达到防癌效果"

水果蔬菜当零食

随着薯片#糖果等高脂#高热量食物充

斥着生活的各个角落!肥胖#高血压等多种

慢病高发! 特别是高油脂食物的大量摄入!

已被多项研究证实是导致肠癌高发的风险

因素之一" 所以!吃零食最好选择低脂#低热

量食物!可以有效控制体重" 美国研究证实!

每天多摄入
$""

卡路里的食物!一年就会增

胖
$"

斤" 可见!选择好零食的种类!对控制

热量摄入十分必要"

建议少吃薯片#火腿肠等高油#高脂食

物!可以选择蔬菜#水果等食物!增加纤维素

的摄入!这样既可以增强饱腹感!也可以减

少热量的摄入" 国内外多项研究均证实!纤

维素的摄入是预防消化系统癌症的有效手

段!每天吃一点!不要太多!如半个胡萝卜#

一个苹果等!都是很好的零食选择" 此外!还

可以适当吃点粗粮!其饱腹感强!也能一定

量地减少其他食物的摄入!减少过多热量的

堆积!进而将体重维持在合理范围内"

一周吃三顿素

生活变好了!只能过节吃顿肉的时代一

去不复返!每天鸡鸭鱼肉的饮食成了家常便

饭!长久下来!肥胖#高血压#糖尿病#高脂血

症就不请自来了" 红肉摄入太多!也会增加

罹患肠癌的风险!因此每周找出一天或者三

顿饭的时间不要吃肉!是很好的控制体重的

方式" 在这三餐中!可以多摄入蔬菜!也可以

多吃点豆制品!以保证蛋白质的摄入" 需要

注意的是!很多人认为一天不吃肉!就做到

了健康饮食!其实是不对的!如果其他
&

天

都是大鱼大肉#胡吃海喝!禁肉就起不到应

有的作用" 因此!其他几天肉食的摄入量也

应控制在每人每天
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克红肉和
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克白肉之间"

利用一切机会站起来

运动对健康的好处不必多说 !但能坚

持每天运动的人却不多 " 英国研究显示 !

只要每天能够坚持半小时中等强度的运

动!如快走#慢跑等 !都能有效降低癌症的

发病率!甚至站着也有防癌的功效" 所以!

建议在打电话或者看电视的时候站起来 !

不仅能防止久坐带来的肥胖 !还能活动身

体!调节机体免疫力" 此外!晚饭后要多出

去走走 ! 不要吃完饭就坐下来看电视 !这

样不仅达不到休息放松的效果 !还会给身

体增加肥胖负担" 特别是一些长期久坐的

白领 !更需要用散步等运动来调节一天工

作的疲劳"

告别加工食品

喝粥吃咸菜! 不少人的早餐就这么打

发了!有时工作忙!方便面里泡根肉肠或者

咸菜就馒头!一顿午饭就搞定了" 虽然这些

加工类肉食吃起来下饭!也经济实惠!但这

其中的亚硝酸盐却可能给健康带来不利影

响" 亚硝酸盐作为一种食品添加剂!广泛使

用在加工类食品中! 主要用来防止食物变

质!提高食物色泽!勾起人的食欲" 但大量

研究证实! 亚硝酸盐在人体内会转化成亚

硝胺!可能存在高致癌风险" 国外有研究显

示!亚硝酸盐是导致食道癌#肠癌#肝癌#胃

癌等十多种癌症的罪魁祸首之一" 因此!建

议人们减少加工食品的摄入! 另外平时吃

饭时少吃点盐!口味淡一些也有益于健康!

毕竟高盐饮食会导致高血压的产生" 如果

想提升菜的口感!可以多放一些其他佐料!

如辣椒#大蒜#姜等" 很多加工食品是高盐#

高脂的重口味食物!还会加重人们的口味!

因此从口味上进行改变! 也能在一定程度

上减少加工食品的摄入量"

减顿酒 少支烟

戒烟限酒有益健康 ! 能减少患癌概

率"吸烟可导致约
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的肺癌死亡!

*"#

的

喉 #咽 #口腔和唇癌死亡 !

)'#

的食道癌死

亡 !

!'#

的膀胱癌死亡 !

%"#

的宫颈癌和胰

腺癌死亡以及
+"#

的胃癌死亡" 吸烟者的

癌症死亡率比非吸烟者高
+

倍 !重度吸烟

者则高
!

倍 " 中美多项研究发现 !酗酒是

导致肝癌 #胃癌 #口腔癌和食道癌的重要

因素之一 ! 美国华盛顿地区的研究显示 !

酗酒女性乳腺癌的患病率比其他女性高
$

倍"

但对烟民来说 !不抽烟着实困难 !每

天忙于应酬的白领 ! 也很难做到滴酒不

沾 " 建议烟民从每天少抽根烟开始 !先从

量上开始减 !最终达到戒烟的目的 " 美国

研究显示 !戒烟一年后 !心脏病风险就会

降低一半 !戒烟
$'

年后 !烟草对人体的

影响就可基本忽略了 !所以戒烟要趁早 "

而对于白领来说 ! 没应酬的时候最好不

要喝酒 ! 更不要借酒消愁 ! 排解工作压

力 !培养良好的生活习惯和爱好 !才是正

确的防癌措施 "
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