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各省主要流行和高死亡率癌症
有差异，肺癌为第一高发癌症

防癌处方一：饭吃七分饱
中国人有在饭桌上谈事的习惯，导致了很

多人长期饮食无规律，但是饮食不规律，饭局
上的烟、酒以及不知不觉的过度饮食，令我们
的身体很受伤。

因此想要维护身体，最好做到不吸烟、少
饮酒，尽量不参加宴会，每顿只吃七分饱，感觉
吃得差不多了，就马上离开饭桌，绝不久待。

防癌处方二：去控烟！
不少肿瘤都是被不良的生活习惯“诱发”出

来的，吸烟者则会导致很多无辜的“二手烟”肺
癌患者，但是像吸烟这种习惯，完全可以控制。

防癌处方三：体检
我们的脏器辛辛苦苦为我们“工作”了一

年，每年都应好好检查，因为癌前病变本身不是癌，可
是在这个基础上容易癌变，体检能看出你的健康状态，
还能查出早期癌症和癌前病变。

防癌处方四：尽量不熬夜
研究表明：睡眠不足或该睡的时候不睡，最受伤害的

是正常的免疫功能，其次是消化和精神活动，再就是心血
管、内分泌和肝肾功能。保持规律的生活和充足睡眠，是
防病（包括肿瘤）的妙招之一，成人每天应当睡7~8小时。

防癌处方五：不生气
精神因素为何会导致癌症？过度紧张在医学里有

一个“应激说”。长期不良情绪会使人体产生应激反
应，过强的应激反应就会降低人体免疫力，使癌细胞有
可乘之机。凡事都想开点，做个“没心没肺”的人，因为
精神愉快确实能给你一个好的身体。 据央视

近日，国家癌症中心、中国医学科
学院肿瘤医院在《中华肿瘤杂志》发表
2016年中国恶性肿瘤流行数据，在一
定程度上代表中国癌症发病和死亡的
最新数据分析。

这篇名为《2016年中国恶性肿瘤
流行情况分析》报告，数据采集截至时
间为2019年8月31日，包含中国31
个省（自治区、直辖市）的数据，覆盖
3.8亿人。

与以往不同，该报告首次公布各省
主要癌谱流行情况。从数据统计来看，
各省主要流行和高死亡率癌症有一定
差异。以中国第一高发癌症——肺癌
为例，在西藏、甘肃和青海，肺癌并未居
首位。鼻咽癌虽在中国癌症发病率中
排名第20，但在广东、广西和海南鼻咽
癌是易患癌种，发病率位居第五。

首都医科大学肺癌诊疗中心主
任、首都医科大学宣武医院胸外科首
席专家支修益分析，癌症发病的地域
差异和各省市的产业结构、文化、生活
方式等都有一定关系。伴随卫生建设
及数据统计不断成熟，各个地区会有
更清晰的易患癌种排列，从而进行更
有针对性地预防。

中国癌症分布地图出炉
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中国前10位恶性肿瘤发病情况统计（2016年）

肺癌仍是头号杀手

从发病例数看，肺癌仍位居中国恶性肿瘤
发病首位。2016 年，中国肺癌新发病例约
82.81万，65.70万人因肺癌死亡。

研究人员收集了来自中国683个肿瘤登
记处的数据，剔除不符合质控标准，最终纳入
487个登记处数据，共覆盖1.92亿城市人口，
1.88亿农村人口。

肺癌发病率在28个省份中居首位，不过
在西藏、甘肃和青海居第二位。肺癌死亡率在
26个省份位居首位，但在甘肃、青海、广西、海
南和西藏居第二位。

在一线城市肺癌一样不容忽视。以上海
为例，无论男性和女性，肺癌均居发病和死
亡的第一位。肺癌是2016年上海市发病和
死亡数量均居第一位的恶性肿瘤，发病病例
超过 1.4 万例，占所有恶性肿瘤病例的
19.34%，粗发病率为99.41/10万。9170例因
肺癌而死亡，占所有恶性肿瘤死亡人数的
24.78%。

支修益分析，部分省份的肺癌患病数据较
低与老龄化进程加快、肺癌未完全检出有关。
而北京、上海等地的人均寿命已经超过80岁，
加上医疗水平更高，更易查出相关疾病。

肺癌每年发病例数约83万，这可能和中
国居高不下的吸烟率有关。

其他可改变的危险因素还有二手烟、饮
酒、缺乏运动、不健康饮食、超重或肥胖、糖尿
病、紫外线照射和PM2.5等。

值得注意的是，肺癌也有年轻化趋势。支
修益分析，一些年轻人从十几岁就开始抽烟，
到30多岁已经有将近20年烟龄；此外，年轻人
还可能吸二手烟、三手烟，长期暴露在烟霾环
境下，易引发肺癌。

北上广不易患食管癌

这次的癌症流行报告首次公开不同省份人口的患
癌情况，可发现，不同类型癌症的发病及死亡率呈现地
区差异。

北京、天津、上海和广东地区的人不易患食管癌，
尽管这种癌症发病率在中国居第六位，但在以上地区
都位居第15位左右。而且在上海市和天津市，食管癌
死亡率已下降至第10位。

但肾癌在北京和上海的发病率，却显著高于中国
平均水平，均进入地区癌症发病率前十，而该类癌症的
发病率在中国整体排名第15。

广东省高发癌症图谱的典型特点是鼻咽癌，位列
第六位，但在中国整体癌症发病率却排在第20位。与
此情况相似的还有广西和海南。

天津、浙江和新疆地区的人更易患甲状腺癌，这种
发病率中国居第七位的癌症，在以上地区都居第二
位。而黑龙江、吉林和辽宁的人，更易因膀胱癌死亡，
死亡率都位居前10位。

根据地区发展程度的高低，不同类型的恶性肿瘤有
着明显的地域分布特征。在相对发达的地区，以肺癌、
结直肠癌、乳腺癌、甲状腺癌和前列腺癌高发为主；在社
会经济相对落后的地区，仍然呈现消化道肿瘤，如胃癌、
食管癌和肝癌等恶性肿瘤高发，同时伴有结直肠癌、乳
腺癌等位居前列的情况。

厦门大学附属中山医院肿瘤科副主任医师潘战发
表的一篇分析文章中指出，目前中国癌症的特点是“穷
癌”下降、“富癌”上升。

以前中国低发而发达国家高发的所谓“富癌”，比
如结直肠癌、乳腺癌等，呈现持续上升趋势。这些癌症
的发病跟现代式“富贵”生活方式有相当的关系，特别
是肥胖、久坐缺乏运动、精神压力大等。

而中国传统高发而且预后较差的所谓“穷癌”，如
食管癌、胃癌、肝癌等，死亡率则逐年降低。但下降并
不明显，仍旧居相对较高位。


