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癌症不是一场突袭，而是数十年
生活方式在细胞层面悄然累积的
病。最新发布的《中国防癌健康生活
方式守则》（2026 年版），以 15 条简
明、循证、可操作的建议，构建起一个
覆盖全生命周期、贯穿日常场景的主
动防御体系。本文立足国家癌症中
心权威解读与IARC（国际癌症研究
机构）国际证据，将15条守则整合为
四个相互支撑的防癌维度——入口
关、代谢关、屏障关、环境关，帮助大
家从“知道”进而“做到”，实现防癌健
康生活。

管好入口关
饮食选择是最重要的防癌处方

每天吃进去的东西，究竟是滋养
身体的“朋友”，还是损害健康的“敌
人”，全在于如何选择。《中国防癌健
康生活方式守则》指明了方向：远离
明确的致癌物，亲近天然的健康食
物。

杜绝霉变食物与槟榔。花生、玉
米、坚果等食物一旦发霉，就会产生
毒性极强的黄曲霉素，它对肝脏的伤
害巨大，是诱发肝癌的明确风险因
素。大家可以通过“一看二闻”来识
别霉变：观察食物表面是否有异常颜
色的斑点或绒毛，闻一下是否有霉味
或哈喇味。购买食物时注意适量，避
免囤积，储存食物应保持干燥密封。
发现霉变务必丢弃，千万不要切除霉
变部分后食用。同样危险的还有槟
榔，长期咀嚼会严重损伤口腔黏膜，
极大地增加口腔癌的发病风险。

切忌过烫饮食。过烫的饮食会
悄悄伤害食道。国际癌症研究机构
已明确指出，65℃以上的热饮（如刚
沏好的茶、滚烫的火锅汤）被列为2A
类致癌物（对人类很可能致癌）。人
的食管黏膜非常娇嫩，反复被烫伤会
引发慢性损伤，逐渐走向癌变。因
此，喝茶、吃火锅时，光靠“晾一晾”还
不够，可以借助一些简单的方法来判
断温度是否安全：比如，用嘴唇轻触
杯沿感觉不烫，或者将汤汁滴在手腕
内侧不觉得灼热，通常就意味着温度
已经降至 60℃以下的安全范围了。
养成这个“一试再吃”的好习惯，能显
著降低食管癌的风险。

限制加工与油炸食品。少吃腌
制、熏烤、油炸食品和加工肉制品。
咸鱼、腊肉、烧烤、炸鸡、火腿、香肠等
在制作过程中易产生亚硝胺、苯并芘
等致癌物，需严格控制食用频率和摄
入量。建议加工肉制品每周摄入不
超过一次，烧烤、油炸类食物每月摄
入 1-2 次即可，平日多采用蒸、煮等
健康的烹饪方式。

控制含糖饮料。一罐常见的含
糖饮料，其含糖量轻易就能超过世界
卫生组织建议的每日摄入上限。这
些糖分的危害远不只是让人发胖，更
会在体内导致代谢紊乱，间接催生慢
性炎症，为肿瘤细胞创造适宜的生长
环境。最好的做法是养成不喝或少
喝的习惯，用白开水、淡茶或柠檬水
来替代。

多吃植物性食物。《中国防癌健
康生活方式守则》告诉大家“不该吃
什么”，更积极倡导“该多吃什么”。
摄入充足的蔬菜、水果和全谷物，是
为身体补充“抗癌力量”。这些食物
富含膳食纤维和多种天然的植物化
学物，能够帮助身体抗炎、抗氧化、增
强免疫力。《中国居民膳食指南》建
议，每天吃够相当于自己一拳大小的
蔬菜（300-500克）、一掌大小的水果
（200-350克），并将部分精米白面换
成糙米、燕麦等全谷物。让植物性食

物占满餐盘的大部分空间，是性价比
最高的防癌投资。

稳住代谢关
让身体内部环境成为“抗癌高地”

身体的内部环境就像一片土壤，
是肥沃健康还是贫瘠失衡，直接决
定了癌细胞的“种子”能否生根发
芽。《中国防癌健康生活方式守则》
提出，通过管理好体重、运动、烟、酒
这几件大事，能从根本上改变“土
壤”的质量。

把维持健康体重放在首位。体
重指数 BMI（体重 kg 除以身高 m 的
平方）超过 28 为肥胖，超过 24 不到
28为超重，建议把BMI控制在18.5-
23.9 之间。同时，男性腰围不超过
90 厘米，女性不超过 85 厘米。肥胖
不仅是体型问题，更是 13 种癌症的
明确风险因素。过多的脂肪组织会
像一座内分泌工厂，不断产生激素
和炎症因子，扰乱身体正常的代谢
秩序，为肿瘤生长提供温床。研究
表明，BMI指数超过28的人，罹患子
宫内膜癌、肾癌等疾病的风险会成倍
增加。

让身体“动”起来，打断久坐。每
周坚持150分钟的中等强度运动，如
快走、骑车或游泳，能显著增强免疫
细胞的活力，将结直肠癌的风险降低
近四分之一。更重要的是，要改掉久
坐的习惯。每坐下1小时，就起身活
动3-5分钟，如接杯水、伸个懒腰，就
能有效打断有害物质的累积。

烟草和酒精没有“安全线”。吸
烟是最大的、单一可预防的致癌因
素，二手烟同样会大幅提升患肺癌的
风险。酒精被世界卫生组织列为一
级致癌物，它的代谢产物会直接损伤
DNA，不存在“适量无害”的说法，喝
得越多，风险越高。吸烟和饮酒具有
协同致癌作用，即两者同时存在时，
风险会成倍增加，因此，最理想的状
态是不接触。对于已有习惯者，务必
戒烟并严格限酒，戒烟从任何时候开
始都有益。

总之，稳住代谢关的核心，就是
通过健康的生活方式，为身体创造一
个不利于癌细胞生存的内部环境。
这需要大家将体重管理、科学运动和
远离烟酒，作为日常的健康习惯来坚
持，从而筑起一道坚固的内在防线。

筑牢屏障关
疫苗与卫生习惯可阻断感染

许多癌症的发生与病毒或细菌
的长期感染密切相关。筑牢屏障，意
味着我们要主动出击，通过接种疫苗
和培养良好卫生习惯，切断明确的致
癌通路。

注意饮食卫生，防范致癌相关感

染。比如，幽门螺杆菌感染是导致胃
癌的首要元凶，它主要通过共餐经口
传播。因此，使用公筷、公勺不仅是
一种文明礼仪，更是保护家人健康、
降低感染风险的有效手段。

及时接种疫苗。目前有两种疫
苗被证实能有效预防癌症。一是乙
肝疫苗，可预防乙型肝炎病毒感染，
从而从根本上降低肝癌的发生风
险。二是 HPV 疫苗，可预防高危型
人乳头瘤病毒感染，这类病毒会导致
宫颈癌、口咽癌等癌症。HPV疫苗对
男性和女性均有保护作用，适龄人群
（通常为9-45岁）接种获益最大。

提倡母乳喂养。这是女性重要
的防癌措施之一。母乳喂养（通常建
议坚持6个月以上）不仅能为婴儿提
供最理想的营养，对母亲自身也有明
确的防癌益处，如可降低患乳腺癌和
卵巢癌的风险。

严防环境关
识别并规避环境致癌风险

除了内在因素，工作和生活环境
中也存在一些需要警惕的致癌风
险。学会识别并主动规避，是防癌的
重要一环。

做好职业防护。从事某些特定
行业（如长期接触石棉、苯、染料等化
学物质）的人员，必须严格遵守职业
安全规范，正确佩戴防护口罩、手套
等，下班后及时更换衣物、清洗身体，
避免将有害物质带回家中。

避免过度日光暴晒。紫外线是
导致皮肤癌的明确病因。在阳光强
烈的时段外出应做好防晒措施，如涂
抹防晒霜、戴宽檐帽、穿防晒衣等，切
忌长时间毫无防护地晒太阳。

关注空气污染，保持室内通风。
在空气污染严重（如雾霾天）时，应减
少不必要的户外活动，若需外出应佩
戴防护口罩（如符合N95、KN95标准
的口罩）。同时，烹饪时建议全程开
启油烟机，减少室内油烟等污染物的
积聚。

《中国防癌健康生活方式守则》
的 15 条建议相互关联，构成了一个
完整的健康生活体系（一级预防）。
同时，坚持定期筛查（二级预防）也很
重要，根据国家相关指南，建议40岁
以上的成年人，尤其是有肿瘤家族史
或高危生活习惯的人群重视防癌筛
查。比如，肺癌高危者每年做低剂量
胸部CT；胃癌、结直肠癌筛查可定期
做胃肠镜；肝癌筛查做肝脏超声、甲
胎蛋白检测；乳腺癌筛查做钼靶或超
声；宫颈癌筛查做TCT和HPV检测
等。防癌是一场融入日常的持久战，
行动就从今天开始，从最容易的一条
做起，为自己和家人的健康筑起坚实
防线。 （北京日报 王志翊）

解读《中国防癌健康生活方式守则》

构筑生活的“四重”防癌防线

在快节奏的现代生活中，
许多人养成了狼吞虎咽的吃饭
习惯。这看似节省时间，却可
能给健康带来不小的麻烦。放
慢进食速度，不仅能享受美食，
更是维护健康的重要一步。

首先，进食过快会“欺骗”
大脑。从开始进食到大脑接收
饱腹信号大约需要20分钟，如
果吃得太快，大脑来不及收到

“饱了”的信号，容易在不知不
觉中吃下过量食物，长期如此，
会显著增加肥胖风险。一项涉
及近6万名糖尿病患者的研究
显示，与吃得快的人相比，吃得
慢的人肥胖风险低 42%。其
次，快速进食会加重消化系统
的负担。未经充分咀嚼的大块
食物进入胃部，加上进食时吞
入的大量空气，容易导致腹胀、
胃部不适，甚至加重胃酸反
流。此外，进食过快还会引起
餐后血糖急剧升高，促使身体
将多余的葡萄糖转化为脂肪储
存起来，长此以往，对体重管理
和代谢健康都将构成挑战。建
议大家从以下几方面入手，放
慢进食速度。

选择“耐嚼”食材。这是最
简单有效的一招。优先选择需
要花更多时间咀嚼的食物，比
如糙米饭、全麦面包、豆类、坚
果，以及大块的蔬菜和肉类。
这些食物的天然质地能让人在
不知不觉中放慢进食速度。

调整进食节奏。可以有意
识地将每口饭菜咀嚼 15 至 20
下；确保口中食物完全咽下后，
再夹取下一口，避免嘴里塞满
食物；用餐时喝几口水，能增加
饱腹感，并帮助减缓进食速度。

少吃超加工食品。薯片、
饼干、含糖饮料等超加工食品，
往往易于快速吞咽，且热量密
度高。建议用原味坚果代替薯
片，用新鲜水果代替饼干，从源
头放慢进食速度。

改善用餐环境。关掉电
视，放下手机，将注意力集中在
食物本身。可以尝试每吃几口
就放下餐具，等一会儿。如果
是与他人一起用餐，不妨边吃
边聊，在交谈中自然地放慢速
度。吃饭时，注意用心感受饱
腹信号，而不是仅仅追求进食
的快感。 （据人民网）

很多中老年高血压患者在
服药的同时，常会搭配鱼油等保
健品。但部分保健品和降压药
叠加使用，可能增加出血风险。

“高剂量鱼油+降压药”是
最常见的风险组合。

氨氯地平、硝苯地平等钙
通道阻滞剂，缬沙坦、氯沙坦等
沙坦类，依那普利等普利类，都
是降压的主流用药。若大剂量
服用鱼油，其中的欧米伽3脂肪
酸会抑制血小板聚集，延缓凝
血，而降压药会扩张血管、降低
血液黏稠度，两者叠加会让凝
血能力进一步下降。若每日摄
入欧米伽 3 脂肪酸超 3000 毫
克，属于高风险剂量，长期与降
压药联用易引发出血，本身凝
血功能偏弱的人群风险更高。

银杏叶制剂与降压药联用
同样危险。

银杏叶提取物能改善循
环、抗血小板聚集，与美托洛
尔、比索洛尔等洛尔类，以及地
平类降压药同服时，会让抗凝
血作用叠加，增加出血概率，还
可能导致血压波动，让患者出
现头晕、心慌等表现。

更危险的是三重叠加，即
“降压药+高剂量鱼油+抗凝药”。

高血压合并冠心病、脑梗的
患者，常服用阿司匹林、氯吡格
雷等抗凝抗血小板药物，再联用
降压药与高剂量鱼油，共同抑制
凝血，出血风险会成倍增加。

日常若不当同服降压药和
保健品，轻微出血可表现为牙
龈出血、刷牙吐血丝、反复鼻出
血、皮肤莫名出现瘀斑瘀点；严
重时会出现大便发黑、尿液变
红，而视物模糊、头晕加重则可
能提示眼底出血。一旦出现这
些症状，须立即停药并就医。

高血压患者服用任何保健
品前，都建议主动告知医生。
银杏叶制剂需要严格遵医嘱使
用，疗程要控制在4至12周，不
可自行长期服用；日常保健服
用鱼油，每日欧米伽3脂肪酸不
超过800毫克，建议优先通过深
海鱼等食物来补充。服用降压
药建议定期监测血压与凝血功
能，肝肾功能不全、孕妇、有出
血倾向人群，更要谨慎使用或
避免服用相关保健品。

（据生命时报）

服降压药时避开两种保健品

放慢进食速度 激活饱腹信号


