
研究指出，人类的癌症死
亡几乎有一半是可以预防的。

日前，英国《柳叶刀》杂志
发表研究论文。指出，全球近
一半的癌症（44.4%）死亡可追
溯到已知的风险因素，这些风
险依次分别是烟草、酒精、饮食
和肥胖等。

在这项研究中，研究人员
主要通过 2019 年全球疾病负
担、伤害和风险因素（GBD）的
研究结果，首次评估全球 204
个国家的 350多种疾病和伤害
造成的死亡和残疾。2019 年，
一半的男性癌症病例，以及超
过 1/3 的女性癌症病例，是由
于可预防的风险因素，如吸烟
和饮酒、不健康饮食、不安全性
行为以及在工作场所接触有害
物质导致死亡的。

其中有几种因素可以避免
大部分癌症死亡，并且是男女有
别。以伤残调整寿命年（发病到

死亡所损失的健康寿命年，
DALYs）为标准，男女癌症患者
的死亡危险因素排行有所不同。

男性的首要患癌死亡风险
因素是烟草，占男性所有癌症
的 33.9% ，其 次 是 饮 酒 ，占
7.4% ；再 次 是 饮 食 风 险 ，占
5.9% ；第 四 是 空 气 污 染 ，占
4.4%。女性的首要癌症死亡风
险因素也是烟草，占 10.7%；其
次是不安全的性行为，占8.2%；
再次是饮食风险，占5.1%；第四
是肥胖（表现为高身体质量指
数），占4.7%。

此外，无论男女性，其他诱
发癌症死亡的风险因素分别是
高空腹血糖、石棉（职业暴露）、
饮食缺少谷物、饮食缺少牛奶
和吸二手烟等。

这些情况表明，只要戒烟
戒酒、饮食健康、减少肥胖，以
及避免职业暴露等，就可以预
防近一半的癌症死亡。张田勘
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临床上认为，心脏康复对
老年患者的生命安全具有重要
意义。广义上说，心脏康复属
于综合的康复医疗，不仅要求
改善患者的心血管功能，还要
帮患者在生理、心理、社会等多
方面达到较好的功能状态。心
脏康复应遵循“五大处方”：

药物处方。患有心血管疾
病的老人必须认清一个事实：
自己需要长期、规范的药物治
疗。一定要遵医嘱，出现异常
要跟医生及时沟通，不可私自
停药换药。

运动处方。由于患者的病
情有轻有重，运动应讲究适量。
严重的心血管病患者，一定要在
医护人员的密切配合和监控下，
开展运动训练，做到循序渐进，
目的是逐步提高心功能储备。
一般来说，适度的耐力训练、阻
抗训练、柔韧训练，能切实提高
心血管病患者整体机能。

心理处方。老年患者需调

整 好 心 态 ，不 要 被 疾 病“ 吓
倒”。临床上，我们经常遇到一
些焦虑、抑郁的心血管病患者，
他们脾气暴躁、频频失眠、家庭
不和睦，而这些因素会加速疾
病进展。因此，治病的同时还
应加强对患者的心理疏导。

营养处方。很多心血管病
患者之所以患病，往往是“病从
口入”，确诊后仍旧无法控制饮
食，超重和肥胖的问题得不到
改善。常言道“管住嘴，迈开
腿”，营养处方和运动处方必须
好好结合才行。特别是高血
压、冠心病患者，需控制盐摄
入，保持血脂达标。

戒烟处方。吸烟是心血管
疾病的一个重要危险因素。大
量研究表明，吸烟是很多病人
预后不佳的因素，特别是做过
心脏支架的患者更应戒烟。假
如单纯劝诫没有效果，就应考
虑采取一些特殊的技术手段予
以帮助。 任敏

心脏康复遵循五大处方

鸡蛋

中医认为，鸡蛋有补气宁心、养
血安神、健脑益智、护肝明目等功效，
尤其是蛋黄，更以滋阴润燥见长，特
别适合秋天食养。

医圣张仲景青睐鸡子黄，不仅
黄连阿胶汤中用鸡子黄滋肾阴、养
心血而安神，《金匮要略》还记载一
道百合鸡子汤，主治百合病之心肺
虚热证。取干百合 30g，鸡蛋 1 枚。
先将百合洗净，放入砂锅内，加水，
武火烧开后改文火煮 30—40 分钟，
再取鸡蛋蛋黄，搅匀后加入，煮沸
后，放入冰糖调味即成。可润肺安
神、益阴养血，缓解肺燥咳嗽、干咳
无痰等症状。

日常也可做一道简单的开水冲
蛋，把鸡蛋打散，淋几滴香油，冲入沸
水，加糖或蜂蜜，即可饮用。既香甜
可口，又润燥解饥止渴。

蜂蜜

中医认为，蜂蜜性味甘平，有补

中益气、润肺止咳、缓急止痛、解毒矫
味等功效。

每天一杯蜂蜜水是最简单的食
养方法，取蜂蜜50ml，冲入适量开水，
搅匀，趁温饮下。还可制作蜂蜜黄豆
饮。取蜂蜜 30g、黄豆 50g、杏仁 10g、
核桃仁 20g、红枣 10 枚。将黄豆、杏
仁、核桃仁洗净，红枣洗净、去核撕
瓣，共用清水浸泡 30分钟以上，放入
豆浆机中打成豆浆，调入蜂蜜搅匀即
成。可滋阴润燥、养血润肤，缓解咳
喘、便秘、咽痛等症状。

橘子

中医认为，橘性味甘酸而平，
有润肺生津、化痰止咳、健脾开胃、
除烦止渴等功效。橘子一身皆药，
橘肉、陈皮、青皮、橘核、橘络都源
自橘子。

应对秋燥，不妨试试橘子银耳红
枣羹。备橘子 3 个、银耳 30g、红枣 5
枚、冰糖适量。橘子剥开取瓣；银耳
泡发，撕成小块，去根部；大枣洗净。
汤锅加水约 1500ml，武火烧开，放入
红枣、冰糖，搅拌至冰糖融化，放入银
耳，再沸后加入橘子瓣，煮约 20分钟
即成。可润肺止咳、补脾开胃、祛痰
补虚，缓解咽干心烦、咳嗽有痰、胃胀
乏力等症状。 王勇

秋日三秋日三宝：“蛋、蜜、橘”滋阴润燥

秋日凉风习秋日凉风习
习习，，碧空万里碧空万里。。降降
水减少使得气候愈水减少使得气候愈
加干燥加干燥，，此时养生此时养生
当以润为主当以润为主，，不妨不妨
了解一下秋分食养了解一下秋分食养
三 宝三 宝——— 鸡 蛋— 鸡 蛋 、、蜂蜂
蜜和橘子蜜和橘子

杨振宁、俞敏洪、伊丽莎白二世……

名人 秘诀盘点：如何才能活出真正的

三七粉+西洋参粉 4罐只要198元
建议中老年人：常吃这2样，滋补身体，越吃越精神！每罐250克，一组4罐（各2罐）1公斤

三七别名金不换，以

云南文山所产为佳，所

以 又 叫 文 山 三 七 。 人

参、三七为传统名贵中

药，一直是滋补养生佳

品，深受认可。

西洋参又名花旗参，洋参，原产于北

美洲的加拿大与美国，现我国吉林长白

山等地有大量种植，为长白山特产。可

冲服，也可与其他食材一起煮、炖、蒸

食。它含有丰富的营养物质，在食用后

可以给人体补充营养，增强身体素质。

三七西洋参滋补身体 买 2组再送 2罐

三七西洋参组合套装，一次买两

样！厂家直销让老百姓真正得到实惠，

云南文山三七超细粉和长白山西洋参超

细粉特价直供消费者：2罐三七超细粉+2

罐西洋参超细粉，每组4罐只要198元

(每罐250克)，4罐足足1公斤，一次购买

2组的顾客，再加送2罐，足足10大罐，每

样各5罐!常吃这两样，滋补身体，增强身

体素质，越吃越精神。

订购电话：400-836-5059 2 组起去全国免费
包邮 先收货后付款

杨振宁：
养生6件事坚持了一辈子

俞敏洪：
健康，才是每一个人的重中之重

政治明星：
长寿已成为常见特征

9月8日，英国女
王伊丽莎白二世逝
世，享年 96 岁，是英
国史上最长寿君王。
在今天，长寿已成为
各国领导人的常见特
征。他们的长寿主要
得益于以下几点：

优质的医疗资
源：如很多人想象的

一样，这些领导人都享有优质的医疗服务资源，成
为长寿的重要因素。比如英国王室有自己的医疗
团队，全天24小时待命，女王有自己的私人医生。

另外，俄罗斯政府为戈尔巴乔夫配备了私人医
生，戈尔巴乔夫的 90 岁生日就是在医院里由他的
私人医生伊戈尔·鲍里索夫陪伴度过。

两代美国总统布什的家族私人医生，是“世界
有氧运动之父”库珀，在上世纪 70 年代率先提出

“预防比治疗更重要”的理论，他为老布什做过科学
运动的指导。此外，在职期间，美国总统出行时一
般也是有医生随行，并且配有专业的医疗车。

晚年病痛多：长寿并不意味着身体一直处于康
健状态，许多长寿领导人的晚年，都与多种病痛为伴。

有关伊丽莎白二世的健康信息较少，今年 2
月，她曾被确诊感染新冠，当时出现轻微感冒症状，
此后她曾表示新冠让人感到非常疲惫和筋疲力尽。

戈尔巴乔夫在十余年间接受了大大小小四次
手术，生命的最后两年多在医院中度过；刚刚宣布
感染新冠的马来西亚前总理马哈蒂尔已经 97 岁
了，他早在三十多年前就接受了心脏手术，并在今
年再次接受手术。

饮食随意：在白金汉宫工作了15年的前皇家厨师
达伦·麦克格雷迪曾在他的书中透露伊丽莎白女王
的饮食习惯。女王通常一天吃四顿饭，包括早餐、
午餐、下午茶和晚餐，但份量很少。不过她从不计
算卡路里，是巧克力饼干蛋糕和黑巧克力的铁杆
粉丝。早餐简单，包括麦片、饼干和一杯茶。典型
的午餐是烤鱼配西葫芦或菠菜，她还喜欢吃低碳
水化合物的烤鸡配沙拉。晚上从不吃淀粉。

老布什食量很大，爱吃肉，讨厌蔬菜，尤其厌
恶西兰花，甚至曾经告诉记者：“我小时候已经十
分讨厌西兰花，但我的母亲却强迫我把它吃下，今
天，我已经贵为美国总统，我是不会再吃它了。”

马哈蒂尔更加节制。他吃得少，克制饮食，晚饭
只吃两汤匙份量米饭。“少食、禁酒和禁烟”。鲁洋

9月22日，著名
物理学家杨振宁迎
来 100 周 岁 生 日 ！
杨振宁不仅在科学
领域有着惊人的建
树，在养生健体方
面，也有其独到之
处 。 他 的 养 生 秘
籍：6件事坚持了一
辈子！

读书、心静是最好的保健品：在杨振宁看来，
书的作用非任何保健品可比，烦闷时，读书是安慰
者，让人处变不惊，宁静致远。“读书不仅可以增知
识，长学问，也可以防治疾病，养德健身。许多疾
病来源于不良的情绪和不良的品行。”

“心静，也是极好的养生、长寿之道。”杨振宁
说的“静”，是指适当运动和恬静养心相结合的状
态，是真正达到精神、情操的高尚和美的境界。

有一个好心态和规律的生活：1997 年，杨振
宁做了心脏搭桥手术，至今没有重新搭桥。杨振
宁说，“我能这么健康，归功于医药科技的发达，以
及规律的生活和好的心态。”他认为，一个人长寿
与否跟心态很有关系，需要对很多事物都感兴趣。

三餐外会少量进食，讲究慢餐：杨振宁会定时
“充电”，即在正常的一日三餐外，每隔2-3小时少
量进食，目的是使血糖维持在身体能量所需的水
平。吃饭讲究慢餐，有助于食物的消化和吸收。

年轻时喜欢走路，年纪大了骑脚踏车：杨振宁
说自己很“懒惰”，并没有经常运动。他只喜欢坐
着喝茶看书，偶尔会骑一下家里的健身脚踏车。
不过，年轻时候的他，却是很喜欢运动的。他说，

“我喜欢走路，年轻的时候，每到一个城市，我是以
步行去认识这个城市。我很明白，虽然爱走路，年
纪大了，却切忌跌倒。现在因为有一条坐骨神经
容易碰到脊骨，走多了不舒服，路也就少走了。”

避免不良生活习惯，不抽烟不喝酒：杨振宁老
先生不抽烟、不喝酒，很多对身体不好的习惯，他
都没有。

从来不乱用药物，养生要讲科学：杨振宁说，
“我们的身边，患点小疾，往往是小病大治，有一点
头痛脑热，怕费事和花钱的人们已经更多地走进
药店。殊不知，一个看似感冒的症状，病因可能不
止一种，或许因为伤风、流感、病毒侵蚀，都可能导
致貌似感冒的症状。”杨振宁觉得，养生要讲科学，
有病还是去看医生为好。

新东方创始人俞
敏洪不久前迎来了自
己 60岁生日。9月13
日他在个人头条号提
到：身体健康，是每一
个人的重中之重，尤其
到了我们这个年龄，一
不小心身体就出状况
了，生死已经在一线之
间，不可不小心体察。

俞敏洪说，60岁以后的这段“黄金十年”，绝对
值得我们所有人珍惜，尤其是现在已经处于60岁年
龄段，更要仔细规划自己的人生，思考应该怎样度
过。过好人生的“黄金十年”，记住这3点：

最重要的是健康无虞：60岁的老人，几乎什么
事情都不用担心，唯独健康，这也是老年人和年轻
人的主要差距。随着年龄的增长，身体各个器官和
组织都会因为老化而潜在风险，对主要几种类型的
疾病进行提前预防，也是幸福和快乐的基础。

老年人需要防范的疾病类型，包括癌症，心血
管疾病，神经系统疾病（老年痴呆），代谢类疾病等
等。而预防这些疾病的最好方式，就是定期体检。
这里推荐每隔半年到一年体检一次，将身体时刻保
持在自己的监视之下，才能更好地呵护健康。

老人需学会排解孤独：虽然60岁以后的老人生
活基本没有压力，也没有什么心理负担。但也正因
为和紧凑且忙碌的社会脱节，老人非常容易产生孤
独的情绪。

所以，60岁以后的老人，想要幸福地度过这段
珍贵的时光，学会排解孤独非常重要：对于伴侣尚
在的老人来说，互相珍惜对方，经常制造一些“小浪
漫”，比如送个礼物，安排一起旅游等等，给生活增
添一些乐趣，能够有效缓解孤独感。

而对于伴侣已经不在的老人而言，更容易产生
孤独感，也更需要及时排解，这类老人可以尝试着

“走出去”，多去接触和自己兴趣相同的人，年龄相
同的老人，结识成朋友来相互倾诉，分享快乐，同样
是排解孤独的有效方式。

永远保持一颗好学的心：勤于学习的老人，能
够有效锻炼自己的大脑和神经，促进脑部血液循环
和神经元传导灵敏性，预防心脑血管病和老年痴呆
等病症，都能起到非常不错的效果。例如平日里多
看看书，看看报纸，养成一到两个喜欢的兴趣爱好，
跟着子女捣鼓捣鼓电脑和智能手机，不仅能锻炼大
脑，还能对日常的生活起到一些帮助，何乐而不为？

近一半癌症死亡是可以预防的
告别烟草、酒精、不健康饮食和肥胖


