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健康淮北

男性
1.吸烟和饮酒
很多男性习惯通过吸烟、饮酒来

缓解或逃避压力。肺癌是男性群体较
为典型的“生活方式癌”，而男性的吸
烟率明显高于女性，吸烟是导致男性
肺癌的主要原因。男性应酬相对较
多，有更多的饮酒机会，经常饮酒是诱
发肝癌、食管癌等癌症的重要因素。

2.缺乏运动和不良饮食
部分男性由于工作性质等原因，

习惯久坐，缺乏运动，加上饮食不规
律、无节制，长期高脂高蛋白饮食，就
会增加结肠癌和前列腺癌等的发病
风险。

女性
1.不良饮食
不少女性嗜好甜食、奶茶及其他

高能量饮食，加上久坐、工作压力大，
容易引发肥胖问题，增加乳腺癌和结

肠癌的发病风险。有的女性喜欢油
炸、腌制、烧烤类食物，也可能增加胃
癌的发生风险。

2.激素和孕育
不当使用外源性雌激素，比如某

些避孕药或不合格化妆品；不洁性行
为等可能增加感染人乳头瘤病毒
（HPV）的风险，导致更容易患上宫颈
癌。

3.情绪和压力
现代女性面临着来自工作和家

庭的双重压力，长期处于精神紧张、
焦虑等不良情绪中，容易出现激素水
平紊乱，增加罹患乳腺癌、卵巢癌等
的风险。

年轻人
1.熬夜
作息不规律，沉迷于电子游戏、

追剧或者夜生活，是很多年轻人的通
病。这种生活习惯会扰乱人体生物

钟，导致褪黑素分泌减少，增加乳腺
癌和前列腺癌，以及白血病、淋巴瘤
等的发生风险。

2.不良饮食
年轻人往往倾向于选择方便快

捷却可能不健康的饮食，偏爱烧烤、
油炸类食物，外卖成为主要的饮食来
源，日常摄入的食物往往高油、高盐、
高糖，可能增加罹患胃癌、肠癌等的
风险。

3.缺乏运动
很多年轻人长期坐在电脑前工

作，日常出行以乘坐交通工具为主，
身体缺乏运动。这种久坐不动的生
活方式，会增加罹患结肠癌和子宫内
膜癌等的风险。

老年人
随着年龄的增加，免疫功能减

弱，老年人对疾病的抵抗力会下降，
不良生活方式对健康的影响会变得

更加明显。
1.慢性病
老年人往往患有多种慢性病，比

如，患慢性萎缩性胃炎、胃溃疡等胃
部疾病的老年人，罹患胃癌的风险较
高；患糖尿病的老年人，罹患肝癌、胰
腺癌等的风险较高。

2.缺乏营养
老年人往往偏爱腌制、高盐食

物，可能增加患胃癌的风险；由于牙
齿不好、消化功能减弱，老年人的饮
食结构单一，营养摄入不足，可能进
一步增加患癌风险。

对抗“生活方式癌”，个人与社会
要形成合力，构建起多维度的肿瘤防
御体系。健康不是一个抽象的概念，
而是生活中千万次选择的累积，“生
活方式癌”是对现代生活方式的警
示，每个人都应从自身做起，养成健
康的生活习惯。
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了解一下生活方式与癌症的关系
经常有人问：“癌症能不能预防？”答案是肯定的。但这并不能保

证百分百不得癌症。癌症病因复杂，其中有的因素可控，有的因素不
可控。如果我们能把那些可控的方面做好，癌症的总体发病风险就会
明显减少。

哪些因素是可控的呢？主要是指不良行为方式和习惯。这种由
不健康的生活方式和行为习惯长期作用而引发的恶性肿瘤，就是人们
常说的“生活方式癌”。

不健康的生活方式涵盖饮食、运动、作息等诸多方面，涉及不同类
型的群体，其中有很多共性，但具体表现又各有侧重。

误区一：健康体重管理就是单纯减重
大家都很在意体重秤上的数字。如果坚持运动一段

时间后，体重秤上的数字没有变化，便会心灰意冷，觉得减
重真是太难了。实际上，科学的健康体重管理并非单纯的
体重降下来，而是在适宜的体重范围内，着重改善体成分。

健康体重管理计划在关注体重数值变化的同时，更注
重身体内脂肪、肌肉、骨骼等各成分之间的合理比例，即在
减少体内多余脂肪的同时，增加肌肉含量和质量。

通过运动进行健康体重管理，必须避开这3个误区
运动处方包括哪些要点
1.运动频率
运动频率指的是每周进行运动的次

数。建议每周至少进行150分钟的中等强
度有氧运动，分布在3- 5天内进行，这一规
则适合大多数人。

2.运动强度
运动强度关系运动的效果和安全性，

可以通过多种方式来衡量，如运动时的心
率、最大摄氧量、自觉用力程度等。

3.运动时间
运动时间包括每次运动的持续时间和

运动的总时长。有氧运动建议每次30分钟
以上，抗阻运动训练时间要根据训练内容
和强度来决定，一般为30- 60分钟。

4.运动类型
一个全面的运动处方应该包括有氧运

动、抗阻运动和柔韧性训练这三种类型的
运动。

5.运动量
运动量是运动强度、运动时间和运动

频率的综合体现。个体需要根据身体状况
和运动目标来合理调整运动量，避免运动
量过多或过少。

6.运动进阶
运动进阶是指随着个体运动能力的提

高和身体适应能力的增强，逐渐增加运动
的强度、时间或频率等，以持续挑战身体，
获得更好的运动效果。
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误区二：运动的作用仅限于消
耗能量

大量研究证实，身体活动不
足导致的能量消耗减少，是现代
社会超重肥胖人口数量不断增加
的主要原因。人体的能量消耗主
要是由身体活动、基础代谢和食
物生热效应三部分组成的。由于
基础代谢、食物生热效应不由个
人的主观意志决定，增加身体活
动就成为增加机体能量消耗最有
效的措施。

增加身体活动的重要手段之
一就是运动，运动是一个多器官协
同作用的过程。呼吸、循环、内分
泌等系统的充分动员和糖、脂肪、
蛋白质等物质代谢的加强，是持续
运动的基本保障。因此，运动可以
增强全身各个系统的代谢机能。

近年来的研究发现，骨骼肌不
仅是运动器官，更是内分泌组织。
在运动过程中，骨骼肌可以分泌多

种肌肉因子，通过体液循环调节大
脑、心脏、肝脏、脂肪等多个组织器
官的功能。因此，在健康体重管理
中，运动可以通过增加能量消耗发
挥减重的作用，也可以通过调节代
谢发挥改善身体成分、促进健康的
作用。

误区三：运动只要够猛，能出
汗就行

有人认为，运动只要出汗就有
效；也有人认为，运动强度越大越
有效；还有人认为，只要运动时间
足够长，就一定能减重。但这些都
是“你认为”，而不是事实和真相。

如果想要精准地进行运动，我
们就需要运动处方。就像医生为
患者开具的药物处方一样，运动处
方个性化地设计了运动类型、强
度、频率、持续时间，以及运动的注
意事项等内容，以达到特定的健康
目标。


