
《健康中国行动
—癌症防治行动实
施 方 案（2023—

2030年）》指出，到2030年，我
国癌症防治核心知识知晓率须
突破80%。
4月15日至21日是第31

个“全国肿瘤防治宣传周”，主题
为“科学防癌 健康生活”。
《生命时报》联手中国抗癌
协会，结合最新发布的《中国肿
瘤 防 治 核 心 科 普 知 识
（2025）》，为大家梳理要牢记
于心的防癌知识点。
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胆结石反复发作须切除
胆囊结石与胆囊癌关系密切，长期

胆囊炎反复发作、胆囊壁增厚或钙化、

胆囊萎缩伴结石、合并息肉（1厘米以

上）的患者，建议手术切除胆囊。微创

手术创伤小，既能消除炎症源头，又能

显著降低癌变风险。

感染EB病毒会诱发鼻咽癌
EB病毒是引发鼻咽癌的关键因

素，绝大多数患者体内都能检测到该病

毒的相关分子标志物（如EBV-DNA和

抗体），可作为大规模人群的初筛指

标。阳性者需通过鼻咽镜、磁共振等进

一步确认。

做基因检测防儿童肿瘤
儿童及青少年肿瘤与多种遗传综

合征相关，如果家族中有相关遗传病，

建议带孩子做基因检测，医生会根据结

果制订针对性预防方案，比如调整生活

习惯或增加筛查频率。

没有症状无须筛查淋巴瘤
淋巴瘤发病率低，且早期筛查无法

显著降低死亡率，不建议健康人做常规

检查。关注异常症状比常规筛查更重

要，如持续低烧、夜间盗汗、无痛性淋巴

结肿大、体重下降等。

反复外伤诱发黑色素瘤
外伤是肢端黑色素瘤最明确的诱

因之一，反复受伤或长期炎症可能刺

激皮肤细胞癌变，建议从事易受伤职

业者佩戴手套、护具等，避免反复受

伤。

头痛站不稳，警惕神经肿瘤
头痛、呕吐、步态不稳等可能与神

经系统肿瘤相关。一旦出现，应立即就

诊，避免拖延导致病情进展，错过最佳

治疗时机。

骨肿瘤多发于年轻人
骨肿瘤高发人群为20-40岁，常见

于股骨、胫骨、桡骨的骨头末端。若这

些部位出现持续疼痛或轻微肿胀，即使

不严重，也要重视，可能是肿瘤早期信

号，须尽早就医排查。

佩戴太阳镜预防眼肿瘤
紫外线暴露是多种眼肿瘤的危险

因素，佩戴防紫外线的太阳镜可减少损

伤。

建议在雪地、水面、沙地等环境活

动时持续佩戴标有UV400的太阳镜，

以阻挡大部分有害紫外线穿透眼睛，减

少眼表和眼内组织损伤，降低病变风

险。

（来源：“生命时报”微信公众号《25

条防癌细节，花几分钟看完受益一辈

子》）

吸烟会直接导致肺癌
烟草燃烧产生的焦油、尼古丁等有

害物质，会直接损伤肺部细胞，导致基

因突变。吸烟量越大、烟龄越长，肺癌

风险越高。戒烟可显著降低患病概率。

肺癌有遗传性
有肺癌家族史会显著提升患病风

险。如果父母、兄弟姐妹等一级亲属患

过肺癌，自身患病风险比普通人高近两

倍。这可能与基因遗传有关，也可能是

长期共同接触烟草、空气污染等致癌环

境因素导致。

吃夜宵+熬夜，胃癌风险高
长期熬夜打乱生物钟，影响胃肠道

黏膜修复，造成内分泌和免疫系统紊

乱。熬夜的人还经常吃夜宵，促使胃液

大量分泌，损伤胃黏膜。若长期精神压

力大，会降低身体免疫力，也会增加胃

癌发生风险。

脂肪肝成肝癌新危险因素
脂肪肝与肥胖、糖尿病等代谢问题

相关，肝细胞长期被脂肪浸润会导致慢

性炎症和纤维化。随着人口肥胖率上

升，这类肝癌比例逐年增加，控制体重、

调节代谢至关重要。

碘摄入过多或过少都影响甲状腺健康
碘摄入过量（如长期大量吃海带）

与甲状腺乳头状癌风险升高有关。有

些人认为“少碘防癌”，长期食用无碘

盐，但过度限碘并不能预防癌症，反而

可能导致甲状腺功能异常，严重缺碘还

可能增加滤泡癌风险。而适量碘摄入

（如通过碘盐）通常安全，不会引发癌

症。

肠癌“喜爱”高脂肪、低纤维饮食模式
高脂肪饮食容易刺激肠道产生胆

酸及其他代谢物，这些物质可能损伤肠

道上皮细胞并促使癌变；同时，低纤维

饮食会减少粪便体积，降低肠道蠕动速

度，延长致癌物质在肠道内的停留时

间。

肠癌是可防可治的慢性病
大肠癌是消化道上皮细胞在多种

致病因素持续作用下，基因损伤逐渐累

积的结果，属于一个多因素、多阶段、复

杂渐进的过程。其发生发展通常需要

十几年时间，具有较长的干预窗口期。

通过健康生活方式、定期筛查及早期干

预，大肠癌是可防可治的。

年龄大，乳腺癌风险高
建议携带 BRCA1/2 基因致病突

变、初潮早（12岁以前）、绝经晚（55岁以

后）、未生育或晚育（35岁以后）的女性

定期筛查，包括专科体格检查，以及超

声、钼靶等检查，及早发现病变。

乳腺癌筛查联合超声和钼靶
乳腺超声与钼靶检查互补性强，超

声能发现致密乳腺中的肿块，钼靶擅长

捕捉微小钙化灶，二者联合可提高早期

病变检出率。

戒烟能防胰腺癌
烟草中的有害物质会直接损伤胰

腺，显著增加癌变风险。戒烟可快速降

低风险，越早戒烟效果越明显，是预防

胰腺癌最有效的方式之一。

正确佩戴假牙减少口腔癌
每次佩戴假牙前用温水或医生推

荐的漱口水彻底清洁口腔，减少细菌滋

生。同时检查假牙是否有破损或尖锐

边缘，发现问题立即联系医生调整，避

免划伤口腔黏膜引发感染或疼痛。

吃新鲜蔬果能防咽喉癌
西兰花、胡萝卜等深色蔬菜富含维

生素A、C、E，能中和自由基，修复DNA

损伤。每天摄入400克以上不同种类蔬

果，可使咽喉部患癌风险显著降低。

两种饮食习惯“助长”食管癌
长期吃烫食（超过65℃）会反复损

伤食管黏膜，引发慢性炎症甚至癌变;

腌制、熏制或霉变的食物（如咸菜、腊肉

等）含有亚硝胺等强致癌物，长期食用

也会显著增加食管癌风险。

进行常规妇科体检就能发现卵巢异常
通过盆腔触诊，医生能初步判断卵

巢是否有异常增大、形态改变或质地变

硬等情况，适合作为常规体检的必查项

目。此外，结合肿瘤标志物（CA125）和

超声，能弥补单一检查的局限性。

有卵巢癌家族史、携带BRCA基

因突变等高危人群，建议从30-35岁开

始每年筛查；符合相应指征的高危人群

可在完成生育后，预防性切除输卵管、

卵巢。普通人群每1-3年检查一次，绝

经后女性需持续关注卵巢状态。

越早接种HPV疫苗越好
HPV疫苗能预防特定类型的HPV

感染，从而减少宫颈癌发生。9-14岁未

发生性行为的女性优先接种，越早接种，

保护力越高；15-26岁女性推荐接种，未

感染HPV者效果更优；27岁以上女性可

依情况接种，部分人接种仍有保护作用。

吃番茄防泌尿系肿瘤
番茄中的番茄红素可阻止癌细胞

分裂增殖，激活癌细胞自我毁灭程序，

尤其对前列腺癌的预防效果较明显。

抗炎、调菌群能防前列腺癌
长期前列腺炎症会加速细胞癌变，

未来可通过控制炎症(如药物)或调节前

列腺中有益、有害菌群的比例，从源头

阻断癌症发生，相关研究正在推进中。

心内科医生：
晨起做好4件事可护心

俗话说，一日之计在于晨。晨起一

小时是心血管事件的高发时段，更是心

脏保养的黄金期。

心血管疾病易在早晨高发
人在休息时以迷走神经支配为主，

心率较慢，全身放松。一晚上代谢消耗

也没能补充水分，血液相对黏稠，血流

缓慢，容易发生血管栓塞。

早晨起床后，交感神经异常兴奋，

会导致心率加快、血压上升、情绪激动，

高危人群很可能诱发心血管疾病。

心脏病发作随时可能发生，但清晨

发作的可能性最高，与清晨血压升高、

心率快、交感神经兴奋性增强，以及心

肌细胞供氧和需氧不平衡有极大关

系。研究发现，早晨血小板聚集增加、

血栓形成和内皮功能减弱，也可能导致

心肌缺血风险增加。

用好晨间一小时可护心
善用晨间一小时护心，能筑起坚实

的心脏防护屏障，可从以下几点着手。

喝杯温水，高效稀释血液。夜间，
人体通过呼吸和皮肤蒸发失去大量水

分，导致晨起时血液黏稠度相对高，加

之此时血压也较高，容易促使血小板活

化，增加血栓风险。

建议晨起后，缓慢饮用200-300毫

升温水，水温可在35-40摄氏度，以稀

释血液，降低心肌梗死风险。需注意，

心功能不全的患者应在医生指导下调

整饮水量。

规律排便，减轻心血管负荷。便秘
可能引起腹压升高、血压波动，严重者

可导致心绞痛甚至心肌梗死。

建议在前一晚摄入适量膳食纤维，

保证每日饮水量（通常为1500-2000

毫升）。早餐后，可以顺时针按摩腹部，

促进肠蠕动，养成定时排便习惯。如果

长期便秘，可在医生的指导下使用药物

促泻或调节肠道菌群。

吃对早餐，优化代谢节律。吃早餐
的时间会影响血糖稳态。《国际流行病

学杂志》刊发的研究显示，与早上8点前

吃早餐的人相比，9点后吃早餐者2型

糖尿病风险增加了59%。早上7-8点

是肠胃吸收营养的高效期，也是胰岛素

敏感性最佳时段。

建议早晨摄入充足且搭配合理的

早餐，可遵循“谷物类主食（如燕麦、藜

麦）+优质蛋白（水煮蛋）+膳食纤维（蔬

菜、水果）+不饱和脂肪酸（牛油果、坚

果）”的模式，稳定血糖，减少心脏负担。

科学晨练，让心脏强健。《欧洲预防
心脏病学杂志》刊发的研究显示，与一

天中其他时间段相比，在上午8-10点

进行中等强度运动，可以降低17%的中

风风险及16%的冠心病风险。

适度的有氧运动有助改善血管功

能，促进侧支循环建立，提高心脏供血

能力。但有冠心病、高血压的患者应该

避免在清晨剧烈运动，运动前务必做好

防寒保暖措施，进行10分钟热身，以降

低心脏负荷。

晨起护心有“三忌”
早晨起来，最好不要做以下3件事。

忌起床过快。睡醒后不要猛地一
下起床，建议先平躺1-2分钟，再缓慢

坐起身，避免出现体位性低血压，引发

头晕、摔倒或心绞痛等。

忌醒来后憋尿。憋尿会导致生理
和心理双重紧张，导致血压升高、心跳

加速，易诱发心脑血管疾病。

忌晨练后立即洗澡。有心脑血管
疾病、冠心病、高血压的人不建议运动

后马上洗澡，容易出现心慌、心悸等症

状，甚至有摔倒或脑出血等意外发生。

（来源：“生命时报”微信公众号《心

内科医生：晨起做好4件事可“护心”》）


