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前几天，话题“癌症可
能是省出来的”冲上微博热
搜榜，引发热议。

所谓“省”出来的，应
该是指有的人生活中过度
节俭，不舍得花钱，或者怕
麻烦，图省事，或者懒得动，
图省力，由此可能增加得癌
症的风险。很显然，“省”的
本质其实是相关的一些不
良习惯和生活方式增加癌
症风险。

那么哪些“省”的做法
可能会增加得癌症的风险
呢？总结了一下，主要是三

“省”：省钱、省事、省力。

来源：本文综合自健康时报《衰老有四项指标》

生活中不要铺张浪费，节俭是值

得提倡的美德，但要注意的是，该省

的地方要省，而不该省的时候坚决不

要省，否则可能“省”出健康问题，得

不偿失。

过期变质霉变食物舍不得扔掉
家里的豆类、坚果等食物由于放

置时间太久，过了保质期，或者储存

条件不当，变质霉变，滋生霉菌，会产

生黄曲霉毒素，这是明确的一类致癌

物，会增加肝癌等多种癌症的发病风

险。

担心费电做饭时不开抽油烟机
现在条件好了，基本上厨房都会

安装油烟机，但有的人特别是老年

人，一是怕麻烦，二是怕费电，做饭的

时候不开油烟机，或者关得太早，导

致厨房油烟污染严重，油烟中含有多

种有害物质，比如苯并芘、二硝基苯

酚等致癌化合物，长期吸入，增加肺

癌风险。厨房油烟是女性非吸烟肺

癌的重要危险因素。

舍不得花钱买新鲜蔬菜水果
新鲜蔬菜水果富含多种维生素

和膳食纤维，这些对健康起着非常重

要的作用，不仅有助于心脑血管健

康，也有助于降低患癌风险。现在条

件好了，很多人还是舍得吃的，但搭

配不合理，水果蔬菜的摄入量普遍不

足，我们强调的是要多吃各种新鲜蔬

果。

现实是，很多人要么吃得不够，

要么品种单一，甚至有的老年人由

于舍不得花钱，图便宜买不新鲜接

近 变 质 甚 至 已 经 部 分 腐 坏 的 水

果。

省事，可能惹上麻烦

把冰箱当万能保鲜箱
有的人图省事，什么食物都往冰箱

里放，剩饭剩菜各种熟食以为可以一直

保鲜保存，殊不知，冰箱不是万能保鲜

箱，菜放久了特别是拿出来反复加热后，

不只是营养价值降低了，也可能二次污

染，以及可能产生某些致癌化合物。

外卖加工食品成日常
不愿做饭，为图省事而购买很多

即食加工食物特别是加工肉制品，其

中可能含亚硝酸盐，或者经常把方便

面、包装零食当主食，或者每餐都叫

外卖，高糖高脂高盐饮食成了习惯，

带来健康隐患，无形中增加患癌风

险。

怕麻烦不愿主动体检
癌症不是一天就得来的，癌症从

早期到晚期也并非一夜之间，定期做

好体检发现潜在的健康问题，比如癌

前疾病，及时干预处理，不让其演变

成癌症，或者尽管已经得癌，但通过

体检筛查早发现早治疗，也能争取治

愈。但很多人一是担心查出问题不

敢做体检；二是怕麻烦，没有不舒服

就不愿主动去体检，结果是一再错过

阻断癌症的好时机。体检这件事，不

能图省事，不能怕麻烦。

省力，可能健康买单

所谓省力，本质上就是不愿动，

懒得动。久坐、缺乏运动，越来越成

为现代人的通病。

据世界卫生组织报告，全球每年

因缺乏运动锻炼带来的相关死亡人

数高达 320 万。缺乏运动的人，容易

带来肥胖，增加乳腺癌、子宫内膜癌、

结肠癌等多种癌症风险。

一项研究表明，久坐的人比常运

动 的 人 患 结 肠 癌 的 风 险 高 40% 至

50%。人体免疫细胞的数量随活动

量的增加而增加，久坐的人体免疫细

胞减少，也会增加患癌几率。运动一

定不能省，它是最方便易行也是最便

宜的防癌秘方之一。

千万别总心疼钱千万别总心疼钱
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牙齿松动、咀嚼费力、脸上出现色斑、没

走几步路就累得气喘吁吁、爬个楼也上气不

接下气、肚子脂肪越来越多、体重增加⋯⋯

很多人把这些都当作是衰老的早期表

现，其实并不尽然。真正衰老的“指标”是

这4个，看看你有没有。

步行速度
步速是综合反映老年人健康状况的指

标，体现了身体的适氧能力、心肺功能和下

肢肌肉耐力，也会影响到一个人独立生活

的能力。

普通人的走路速度是 0.9 米/秒，若低

于 0.6 米/秒，则说明肌肉萎缩较严重，是倾

向衰老的重要信号。

握力强弱
抬、拉、拧、抓⋯⋯这些基本动作都与

握力有关，反映上肢力量水平，也影响全身

力量平衡。

如果 60岁至 64岁男性握力低于 27 千

克，女性握力低于 18 千克；65 岁至 69 岁男

性握力低于 25 千克，女性握力低于 17 千

克，都属于运动功能较差的情况，也提示着

衰老在加剧。

日常活动
低强度劳动能反映老年人的活动自理

能力，如果穿衣、如厕、做饭、买菜等日常活

动都受限，说明衰老加剧。

坐站能力
坐站能力测验是常见的老年人体能测

验法，主要是测试下肢肌肉能力。

具体做法是，站在椅子前，双手交叉放

胸前，反复站立坐下。中老年人若能在30秒

内完成25次及以上，说明下肢骨骼和肌肉力

量不错，反之则说明衰退。

预防运动功能衰老这些方法要知道
尽早开始适当、适度的锻炼，有利于老

年人保持良好的运动功能。建议老人运动

项目选得“杂”一些，有氧训练、力量训练、

日常生活锻炼、平衡能力锻炼都要有。

甩胳膊大步走。有氧训练可以选择广

场舞、快走、打太极拳等，每周至少进行

120分钟至150分钟。快走时要甩开胳膊、

步子跨大，才能更好促进新陈代谢。一般

来讲，慢速走是每分钟 80 步，中速走是每

分钟100步，快步走是每分钟120步。

练练抓握能力。力量训练尤其注重锻

炼握力，老年人不妨买个握力器练练，或用

装沙子的矿泉水瓶替代哑铃做抗阻力训

练，也可以使用弹力绳、阻力带等，用脚踩

住一端，手握住另一端，练习上臂弯举。

适当做家务。日常生活中也有许多方

式锻炼，比如提重物爬楼梯、整理衣服，肌

肉和关节都能得到活动；扫地、拖地、擦窗、

洗车等家务，也能较好地锻炼上肢和腰

部。老人要结合自身关节健康等实际情况

开展。

走走猫步。50岁之后身体平衡力会明

显下降，增加跌倒、骨折等风险，老年人可

以通过接抛球、单脚站立、踮脚行走、走猫

步等简单训练，或打太极拳、跳交谊舞等运

动形式，锻炼自己的平衡力。

补充蛋白质。及时的能量和营养素的

补充能够促进机体恢复和组织修复。建议

健康老年人每天蛋白质摄入量为 1.0 克至

1.2克。

补足钙质。补钙不仅有助于减缓骨质

流失，对于维持肌肉兴奋与收缩、预防肌肉

萎缩也很有帮助。

牛奶是最好的补钙食物，每天都应摄

入。《中国居民膳食指南（2022 版）》中建

议，牛奶以及奶制品每日推荐摄入量是

300克至500克。

补充维生素 D。维生素 D 有维护骨骼

健康和防治骨质疏松的重要作用，老年人

尤其是维生素 D 缺乏患者，适当补充维生

素 D，有助于改善神经肌肉功能和肌力，降

低跌倒与骨折的风险。建议日常可以多晒

晒太阳，并在医生的指导下补充维生素D。

衰老“指标”知多少

经常有人问，癌症真能预防吗？

对于这个问题，关键是要弄清楚癌症

的病因，但目前为止确切病因并没有

完全弄清楚。癌症是多因素综合作

用的结果，并不是某个单一原因，想

要绝对预防所有癌症，基本不太现

实。但这是不是说面对癌症我们就

毫无办法只能听天由命？当然不是。

综合目前的研究成果认为：约1/3

的癌症可以预防（一级预防）；约 1/3

的癌症可以早期发现从而争取治愈

（二级预防）；还有 1/3 的癌症可以通

过治疗得到控制，延长生存时间或减

轻痛苦，改善生存质量。

癌症的很多发病风险还是比较

明确的，这为癌症的预防提供了可能

和契机。也就是说，只要尽可能避免

暴露或接触致癌风险因素，就有可能

降低得癌症的风险概率。

其实以上跟“省”有关的习惯和

生活方式只是众多癌症风险因素的

一部分，还有很多其他因素同样要大

家去关注。癌症预防需要多管齐下，

比如老生常谈的戒烟限酒，规律作息

不熬夜，HPV 疫苗接种，保持良好心

态等。

癌症无法百分百绝对预防，但可

以降低罹患风险，关键在于付诸行

动，落到实处，从细节做起，从此刻开

始，并持续坚持。
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癌症，能预防吗


