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长寿秘诀他说了两个字
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恶性肿瘤如何预防
陆军特色医学中心肿瘤科 苏晓娜

恶性肿瘤，又称癌症，是一种由
体内细胞异常增殖而形成的恶性肿
瘤。预防恶性肿瘤是全社会关注的
重要议题，虽然我们无法完全避免
罹患癌症的风险，但通过采取一系
列积极的健康生活方式，可以有效
降低患癌症的风险。以下将从饮
食、运动、不良习惯的改变以及定期
体检等方面详细介绍预防恶性肿瘤
的方法。

1.均衡饮食

在日常饮食中，应该尽量摄入富
含营养的食物，避免摄入过多的高热
量和高脂肪的食物，以降低患上肠
癌、乳腺癌、胃癌等癌症的风险。饮
食需要多样化，多种食物可以提供更
丰富的营养，有助于预防肿瘤。建议
每天摄入至少5份蔬菜和水果，可以
帮助保护身体免受损伤；选择高纤维
食物，高纤维食物可以促进肠道健
康，有助于预防结肠癌和其他消化道
癌症，如全谷类、豆类等；红肉和加工
肉类与结直肠癌有关，每周不要超过
三次红肉，并尽量避免食用加工肉
类。

2.适度运动

定期进行适度的身体活动可以增
强身体免疫力、促进新陈代谢、维持身
体健康。据研究表明，适度运动可以
降低患上许多癌症的风险，如结直肠
癌、乳腺癌、前列腺癌等。力量训练也
有助于维持肌肉质量和代谢活跃度，
对于预防肿瘤同样具有积极的作用，
建议每周进行至少150分钟的中等强
度有氧运动，如快走、慢跑、游泳等。
同时，还应加入一些力量训练，以增强
肌肉和骨骼健康。

3.改变不良习惯

除了饮食和运动，改变不良习惯
也是预防癌症的关键。吸烟和饮酒是
导致多种癌症的主要危险因素之一，
与多种癌症有关，包括肺癌、口腔癌、
喉癌、食管癌等。烟草中的化学物质
会引发DNA损伤，并导致细胞突变，
最终形成肿瘤。饮酒与乳腺癌、肝癌、
食管癌等癌症有关。大量饮酒会增加
体内乙醛和乙酸的生成，这些物质对
细胞具有毒性，容易引发癌症。此外，
酒精还会干扰身体对其他致癌物质的
处理和清除。

4.定期体检

定期体检可以及早发现癌症的征
兆和早期病变，从而争取更多的治疗
机会，以便及早干预和治疗。例如，妇
女应该定期接受乳腺癌筛查和子宫颈
癌筛查，男性应该进行前列腺癌筛查，
老年人应该接受结直肠癌筛查等。此
外，根据个人家族史、个人疾病史和年
龄等因素，医生可能会推荐其他特定
的癌症筛查项目，例如肺癌、肝癌、胃
癌等。

他是全球在世最长寿男性

经过吉尼斯世界纪录机构4月5日认定，
现年111岁的英国老人约翰·艾尔弗雷德·廷尼
斯伍德为现在全球在世最长寿男性。

这位老人廷尼斯伍德1912年8月26日出
生于英格兰西北部港口城市利物浦，经历过两
次世界大战。如今他居住在英国海边小镇的一
家养老院里。养老院的经理介绍说，廷尼斯伍
德是个“神奇的人，有很多故事”，他喜欢看报
纸、听广播，还喜欢足球。这位老人平时不吸
烟，很少喝酒，逢周五会吃炸鱼薯条。他认为自
己的长寿秘诀是“运气好”。

此外，这位长寿老人建议人们做事情要“适
度”，“不管你是喝得太多还是吃得太多，或者是
走路太多，最终都要受苦”。

先前全球在世最长寿男性是委内瑞拉人胡
安·比森特·佩雷斯·莫拉，本月2日去世，距他
115岁生日还有一个多月。根据吉尼斯世界纪
录，当今在世最长寿女性是西班牙人玛丽亚·布
兰亚斯·莫雷拉，出生于1907年3月，今年已满
117岁。

适度才是最好的长寿秘诀

在追求健康长寿的道路上，很多人总是不断
地探索各种养生秘诀和长寿方法。然而，真正的
长寿秘诀往往并不是那些昂贵的保健品或者神
秘的养生秘方。适度，才是我们最好的长寿秘诀。

其实“凡事要适度”的养生智慧，古人很早就
在《黄帝内经》中指出，“饮食有节、起居有常、劳
作有序”。节饮食，慎起居，不妄作劳，则可强身
延寿，安享天年，这也是很多长寿者的共同经验。

陆军特色医学中心肿瘤科
邹华

《黄帝内经》上记载：“上医治
未病，下医治已病”。扁鹊答魏文
王，己虽出名，却不及长兄治未病

医术高。足可见，疾病的
预防十分重要。肿瘤的
预防包括健康的饮食、无
害的环境、良好的生活习
惯、适当的运动、舒适的

心情、遗传筛查、
科 学 体 检 等 方

面。苏晓娜医生将自身
掌握的医学健康知识向
普通民众宣教是一种社
会责任，如果能推动社会
生活向更健康文明的方
式发展更是一种“革命”。

专 家 点 评

长寿一直是很多
人追求的目标，这不仅
仅是对生命的热爱和

追求，更是对健康人生、幸福生活的
向往。想象一下，自己能够健健康
康成为一名“百岁老人”，享受着岁
月和人生，无疑是一种极致的幸福
与满足。但我们要如何才能长寿
呢？全球在世最长寿男性的长寿秘
诀其实只有两个字：适度。

教你在五个方面做到适度
饮食适度：吃八分饱更长寿

生活中，很多人都难抵美食的诱惑。当遇到美
味可口的食物、自己爱吃的食物，往往都会一不
小心吃多了。然而，即使再好吃的食物，也要讲
究适度、适可而止，饭吃八分饱。越来越多的研
究证实：八分饱衰老慢，更健康、更长寿。

2023年美国哥伦比亚大学专家在《自然-衰
老》杂志发表的一项研究发现，如果减少25%卡路

里的摄入，可将健康成年人的衰老速度减缓2%~3%，
这也意味着死亡风险降低10%~15%。

运动适度：过量运动不长寿

俗话说，“动在养生，静则养心”，二者不可偏，
贵在一个“适度”二字。生活中确实有一些极度
热爱运动的人，或狂热的运动爱好者，每天花很
多时间运动，导致过量运动反而不长寿。

2021年《梅奥诊所学报》医学期刊上发表
了一项关于运动与健康的研究，发现“运动和健

康长寿”之间存在某种特殊的联系。每周锻炼
2.6-4.5小时的人，死亡风险最低，比不运动人群降低

约40%。每周锻炼10小时以上的人，与每周锻炼2.6-4.5
小时的人比，死亡风险反而升高，幸福感也有降低。为什
么过量运动反而不利于健康和长寿呢？研究人员解释说，
长时间剧烈运动可能会让身体处于“过度紧张”的状态。
长期如此，免疫系统功能便会下降，恢复能力减弱，从而增
加疾病风险。

睡眠适度：7~8小时最健康

睡眠是人的生理需要，睡得安然才能活得自
在。因此睡眠一定要充足，一般情况以睡7-8
小时为宜，醒来轻松为睡得好。但不宜多睡，有
时睡得过久反而醒来很累、头昏脑涨。

2024年清华大学研究人员在《科学报告》
期刊上刊发了一篇关于睡眠的研究显示，7小时

左右的睡眠最延寿，过长过短的睡眠时间都会促
进身体生物学衰老。《健康中国行动》中建议成年人

每天睡觉的时间平均保持在7~8小时。

胖瘦适度：微胖的人长寿

平时总听见关于“胖点好还是瘦点好”的争
论，甚至有些老人觉得自己有点胖，总和体重较
劲。无数事实证明，过胖、过瘦都不利于健康
长寿。

2021年医学期刊《流行病学年鉴》刊登的
一项长达73年的研究显示，体重确实与死亡率

存在一种特殊的关系。在考虑到性别、病史、生
活习惯等多方面的差异发现：年轻时能够维持正常

的体重，年老时体形微胖的人死亡率更低。换句话说：年
轻时不要过胖和过瘦，保持健康体重。年长了适当微胖更
有利于抵御疾病，所以年纪大的人如果是微胖，千万别再
和体重较劲。

悲喜适度：心胸大更长寿

在遇到大喜大悲的突发事情时，一定要防止
乐极生悲、哀而不伤。很多长寿老人都有一个
特点——心胸大、想得开。在遇到愁心事、悲
痛事时，能够看得远，想得开，勇于面对，及时
化解。尤其是上了年纪的人，遇到再大的事
情，也要尽可能沉得住气、情绪稳定。

2020年《中国急救医学》期刊上刊登的一项
研究《我国5516例尸解猝死病例流行特征分析》，

通过研究分析5516例猝死者的尸体解剖特点，发现猝死诱
因排在第一位的就是情绪激动，高达26%。情绪是健康的
开关，当情绪出现大幅波动时，我们的血压、心率、内分泌
激素等都会有大幅变化。生活中大悲大喜等过激的情绪，
都应该尽力避免。

岁月不居时节如流，时光荏苒岁月如梭。如果我们在
以上五个方面都做到适度，就能够在人生的道路上走得更
远、更稳健。

据人民日报

约翰·艾尔弗雷德·廷尼斯伍德


