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南京工程学院门诊部                   2014年第3期  4月18日【肿瘤防治专刊】
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4月15-21日，是全国肿瘤防治宣传周。国际卫生组织指出，癌症有1/3是可以预防的，1/3如早期诊断可治愈，1/3通过治疗，可改善生存、延长生命。80%的肿瘤是由不良生活方式和环境因素所致。
现状：肿瘤已成为人类的头号杀手
   目前全世界每年至少有700万人死于癌症，仅次于心血管疾病，成为总死亡原因的第二位，为城市居民死亡原因的第一位，而且其发病呈上升趋势。据调查：我国每年新增恶性肿瘤病人160万，死亡130万。平均每五个死亡人当中，就有一人死于癌症！死亡人群通常在35-54岁的壮年群体。

肿瘤和癌症是怎么回事？
  肿瘤分为良性肿瘤和恶性肿瘤两大类，良性肿瘤对人体健康的影响较小，恶性肿瘤则对生命构成极大威胁。通俗的说法，癌症就指代恶性肿瘤。癌症的复发和转移，是夺取去患者生命的重要原因。
常见的癌症有哪些？
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常见的癌症，依其死亡数的顺序，分别为肺癌、肝癌、胃癌、食管癌、大肠癌。此外，乳腺癌快速增长，令人关注，全世界约80%的鼻咽癌病例发生在中国南方，子宫颈癌则具有最好的防治前景。以上为我国常见的八大肿瘤，也是癌症防治的重点。

什么是癌症的危险因素？
  最主要的危险因素为吸烟、营养不均衡、体力活动过少、 情绪障碍、感染、职业暴露及环境污染等。吸烟是最主要的危险因素（吸烟与30%的癌症有关，尤其是肺癌，据估计85%-90%的肺癌源于吸烟）。感染因素和职业暴露（化学因素：长期接触芳香胺类、亚硝胺类、砷[image: image5.jpg]A SENEmLSER -




、铬、镍和镉等化学品。 物理因素：长期接触电离辐射、日光及紫外线照射等。生物因素：曾经被病毒、寄生虫等感染，以及患慢性炎症刺激）在发展中国家仍然是癌症的重要危险因素。饮食因素 （ 长期食用腌制、熏制和霉变的食品、长期食用高盐高脂饮食、长期大量饮酒、喜食过热、过冷及粗糙饮食；辛辣饮食）、营养及体力活动与癌症的关系日益受到重视。遗传、种族、性别、年龄、激素和免疫力等因素均与癌症有关。

哪些人容易得癌症？
常进食很热的饮食者。进食过热的饮食，易烫伤食道，形成食道慢性溃疡，经久不愈，易导致癌变。

经常熬夜者。经常熬夜，机体抵抗力降低，抗病能力差。
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常憋大小便者。大小便中的有害物质长期刺激肠黏膜及膀胱壁，也会导致癌变。

过敏体质者。

胆固醇过低者。不是致癌的直接因素，但患癌的危险性增加。

偏吃肉食者。

癌症病人的子女。

夫妻一方患癌，另一方患癌的危险性增加，相同的不良生活方式是主要原因。

高血压患者。由于两者有相同的致病因素，如肥胖、嗜酒、吸烟、高盐饮食等，可能使患癌的危险性增加。

维生素缺乏者。

癌症的早期信号
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身体任何部位的肿块，如乳腺、颈部或腹部，尤其是逐渐长大的肿块。

身体任何部位，如舌、口腔黏膜、皮肤等处没有外伤而发生的经久不愈的溃疡。

无痛性血尿。

中年以上妇女出现不规则阴道流血或分泌物增多。

进食时胸骨后闷胀、灼痛、异物感或进行性加重的吞咽梗阻。

长期低热，久治不愈的干咳或痰中带血。

长期消化不良、进行性食欲减退、消瘦而无明确原因者。

大便习惯改变，或有便血。

鼻塞、鼻衄、单侧头痛或伴有复视。

黑痣突然长大或有破溃、出血，黑痣上的毛发脱落。

不明原因声音嘶哑。

不明原因耳鸣。

癌前病变如粘膜白斑、皮肤慢性溃疡、瘘管、增殖性疤痕（尤其化学品烧伤所致）、萎缩性胃炎和肠上皮化生、结肠多发性息肉、皮肤角化症（尤其大小鱼际处）、乳腺囊性小叶增生病、宫颈糜烂、宫颈息肉等，也应视为癌症早期征兆，均有可能发展为癌症。

如何预防癌症-建立科学、正确的生活方式
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食物多样化，以谷类为主。多食谷类、薯类、植物性食物、豆类及豆制品，多吃新鲜蔬菜和水果。蔬菜和水果含有丰富的纤维、维生素、矿物质。吃适量的鱼、禽、蛋、瘦肉。限制盐的摄入量，每天低于6克。少饮酒、不吸烟。吃清洁、卫生、新鲜的食品，少吃烟熏、油炸、腌制、烧烤的食品。不吃过热的食物。不用废报纸、旧杂志包装食品。尽量少染发。尽量避免强烈的阳光直接照射皮肤。加强体育锻炼，增强机体自身的抵抗力。定期体检，关注疾病的前期症状，进行肿瘤早期筛查。

关于预防癌症建议的说明
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    健康促进的一般性原则完全适用于癌症预防，即“十六字诀”：戒烟限酒，合理膳食，科学运动，心态平衡。

      我们倡导的建议，涉及戒烟、预防感染、营养、食物、体力活动，以及心理调适等，有关营养、食物及体力活动建议的科学根据，主要源于世界癌症研究所和美国癌症研究所出版的报告《食物、营养、体力活动和癌症预防》（2008，中文版）

     我们倡导的建议，需要长期坚持并养成习惯，最好的办法是逐步做出小的改变，要“循序渐进”，而不要“急于求成”。专家估计，认真实践这些建议，可以使患癌的风险大大减少。
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  肿瘤早期筛查的可适用人群
健康普查；有肿瘤家族史的人；有肿瘤早期信号的人；肿瘤高发区的人；经常接触有害物质的人群，如化工厂、橡胶厂、油漆厂的员工及长期吸烟的人群；恶性肿瘤可疑患者的临床监测；癌症患者疗效的评价及病情的观测。
肺癌
发病的主要因素：1.吸烟。2.大气污染：如汽车废气、工厂排放的废气。 3.生活环境污染：如家居使用刺激性的装饰材料、油烟、不全燃烧的煤产生的一氧化碳。

常见的早期症状： 1.咳嗽：多为阵发性、刺激性干咳。2.咯血：多痰中带血或血丝痰。3.胸背痛、胸闷。

诊断常用的检查方法： 1.胸部X线检查，2.痰癌细胞检查，3.纤维支气管镜检查。
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肝癌
易患人群: （1）慢性肝炎病人：包括乙型和丙型肝炎，是人类肝癌发病诸多因素中的主要启动因素。（2）饮食不洁者：长期进食霉变食物、食含亚硝酸盐食物以及食物中微量元素硒的缺乏也是促发肝癌的重要因素之一。霉变的玉米，花生等中的黄曲霉毒素是诱发癌症的主要因素。（3）嗜酒者。
早期发现肝癌：对于肝癌高危人群，即：≥35岁的男性、具有乙肝和（或）丙肝病毒感染者、嗜酒者，一般是每隔6个月进行一次筛查，主要包括血清甲胎蛋白（AFP）和肝脏超声检查。对AFP> 400 μg/L而超声检查未发现肝脏占位者，应注意排除妊娠、活动性肝病以及生殖腺胚胎源性肿瘤；如能排除，应作肝脏CT和（或）MRI等检查。如AFP升高但未达到诊断水平，除了应该排除上述可能引起AFP增高的情况外，还应密切追踪AFP的动态变化，将超声检查间隔缩短至1～2个月，需要时进行CT和（或）MRI检查。
乳腺癌
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病因　卵巢功能减退、遗传、营养失衡、不良生活习惯以及心理不健康等都会导致乳腺癌的发生，而引发乳腺癌主要的原因是人体内的雌激素过多。
高危因素　35～55岁为好发年龄，有以下情况要谨防乳腺癌的发生。

1、13岁以前即有月经或至50岁还未停经的妇女；2、独身未婚妇女，且年岁越大越多；结婚晚、生育少；3、婚后没有生育的；4、生育后一直未哺乳或哺乳期过长或过短的；5、有乳腺癌家族史的；6、一侧已得过乳腺癌的；7、乳腺因各种原因反复多次接受放射线的；8、常食脂肪而肥胖的妇女。

预防1、远离不良嗜好：包括饮食、烟酒、不良生活方式、不良情绪、心态等。2、慎服含雌激素保健品，母乳喂养宝宝。3、建立良好的生活习惯：多吃新鲜蔬菜和水果，少吃腌制、熏制、烧焦烧糊、发霉变质的食物。多吃些豆制品和鱼类。不吸烟，不饮酒或少饮酒，尽量少喝咖啡。4、有规律地长期运动。
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南京健康教育网： http://health.nj12320.org ；
居民健康素养评估学习系http://218.94.1.85/KABP2011；传染病疫情举报、疾病控制及保健知识咨询拨打12320公益电话。
