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六个小习惯
防肺癌

爱 丽 汶 森 （北 京 ）化 工 有 限 公
司 ， 不 慎 将 开 户 许 可 证 遗 失 ，核
准 号 为 J1000178034001 ，开 户 行 为
中国银行股份有限公司北京方庄
中心支行 ， 账号为 338965484600 ，
特声明作废 。

爱丽汶森 (北京 )化工有限公司
2016 年 11 月 04 日
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新发癌症1/5是肺癌

我国是世界上肺癌患者最多
的国家， 每年约73万人被确诊为
肺癌。 根据市卫计委发布的 《北
京市卫生与人群健康状况报告》
数据显示， 2014年北京市共报告
肺癌新发病例8373例， 发病率为
63.2/10万 。 肺癌是男性新发恶
性肿瘤的第1位和女性的第2位，
约占所有恶性肿瘤的20%， 也就
是说每年5个新发恶性肿瘤中就
有1个是肺癌。

吸烟是明确的肺癌致病危险
因素， 不论是主动吸烟还是被动
吸烟也就是吸二手烟， 不论吸的
烟是所谓的 “低焦油卷烟” 还是
“中草药卷烟” 均会增加患肺癌
的风险； 此外， 烹调油烟、 室内
装修污染氡气也是明确的危险因
素； 汽车尾气也会增加肺癌致病
的风险； 肺结核、 慢性阻塞性肺
病以及长期反复发生的慢性肺部
炎症也是肺癌的危险因素。

四类肺癌高危人群

年龄超过45岁进入肺癌高发
期。有关资料分析发现，肺癌的发
病率一般自40岁后迅速上升，74
岁达到高峰，74岁后略有下降。

每日吸烟超过20支。 众所周
知吸烟是引起肺癌的重要原因，
如果每天吸烟支数乘以吸烟的烟
龄大于400就属于肺癌的高危人
群，应每年进行体检和肺癌筛查。

职业危险因素不容忽视。 长
期接触无机砷石棉、 镉、 镍及其
他化合物等高致癌物质的工人较
易患肺癌 。 芬兰的一项研究表
明， 石棉工人患肺癌的危险性是
其他人群的17倍。

肺癌的发生与种族家族史有
关。 已有研究表明家族中有肺癌
患者， 其一级亲属患肺癌的几率
较正常人高2.5倍 ， 证明了肺癌
有家族聚集性。

六个小习惯防肺癌

肺癌的发病是由多个因素共

同作用和长期积累的结果， 但是
只要大家以积极健康的心态， 远
离烟草， 改正不良的生活方式，
预防肺癌并不是件困难的事情。

保持乐观情绪。 人在郁闷 、
忧伤的情况下免疫系统是低下
的， 很多人只关注到一些致病因
素的存在 ， 却忽略了自己的心
情。 很多人一看到雾霾天就觉得
天气差， 会因为吸入这样的空气
致癌，忧虑自己的健康，实际上保
持好心情是最重要的。 应避免因
为情绪低落而致使免疫力下降。

坚持适量运动。 每周抽出一
点时间， 简单运动。 不一定要专
门到运动场上去跑步， 做家务也
是不错的选择， 或者平时适当的
选择走楼梯而不去乘坐电梯， 也
可以很好地达到运动的效果。 适
当的运动可以促进新陈代谢， 让
人保持一个良好身体状态和精神
状态。 每周至少运动三次， 每次
在20分钟以上， 最好能感觉自己
微微出汗。

多吃多种果蔬。 台湾目前在
推行的 “果蔬彩虹 579” 方法 ，
提倡每天选择食用多种水果和蔬
菜。 水果有降低胆固醇、 预防便
秘、抗氧化、促进心脏健康等诸多
好处，可以有效地帮助预防癌症。
不一定要每种果蔬都吃很多， 可
以选择多种， 但是每一种的量少

一点， 每天食用五种以上水果可
以有效地预防癌症。

保证充足睡眠。 休息不够免
疫力就会下降， 这个时候就容易
患上各种疾病 ， 包括可怕的肺
癌。 保证充足的睡眠时间在预防
肺癌方面尤为重要， 无论是因为
什么原因无法正常地按点休息，
但是也要尽量保证6个小时以上
的睡眠时间。

做好健康防护。 选择一个轻
易可见的标志物， 比如说1000米
外的大楼， 当看到那座大楼隐约
有些模糊的时候， 去查一查今天
的空气质量。 如果空气质量很差
就要做好防护工作， 尽量避免室
外活动。 空气质量差的情况下，
应当选择空气相对不流通的室内
活动， 使用质量比较好的空气净
化机， 不要到户外去运动。

每年按时体检。 世界卫生组
织曾发表报告指出， 有三分之一
的 癌 症 可 以 预 防 ， 三 分 之 一
的 癌 症可以通过早发现 、 早诊
断、 早治疗而治愈， 三分之一的
癌症可以通过适当治疗延长生命
时间和提高生活质量。 所以， 体
检显得尤为 重 要 。 研 究 证 实 ，
在肺癌高危人群中开展低剂量
螺旋CT筛查是发现早期肺癌的
有效方法， 与常规胸片相比可降
低约20%的肺癌死亡。

在北京肠道菌群检测技术研讨
会上 ， 减肥黑科技———圆梦谱肠道
菌群检测产品得到中国人民解放军
总医院等全国三十多家三甲医院专
家主任认可。 该检测采用新一代高
通量测序平台， 以16S rDNA测序技
术为基础， 通过每3~6个月的对人体
肠道菌群整体情况、 益生菌和致病
菌的种类与数量进行周期性的检测、
分析， 评估肥胖、 糖尿病与肠易激
综合征等疾病的患病风险以及免疫
力状况， 为用户提供个性化的肠道
健康调理方案， 维护肠道菌群的平
衡， 平衡肠道、 平衡体重、 平衡血
糖， 高效提升用户的健康水平。

肠道菌群是谁？
你=10%人体细胞+90%微生物，

所以毫不夸张地说， 肠道菌群就是
“90%的你”。 人体肠道内包含百万亿
的微生物， 是人体细胞总数的10倍，
这些微生物以细菌为主， 构成了一
个极为复杂 的 集 体 ， 它 们 就 是 肠
道菌群 。 肠道菌群在人体内分工明
确， 配合默契， 能够共同努力消化
食物， 分解能量、 吸收营养； 同时
促进我们免疫系统的发育与成熟 ，
保 护 人 体 免 受 病 原 的感染 。 由于
它们对健康有着重要的作用， 因此
被称为 “人体第二器官”。 《2012国
民肠道健康白皮书 》 数据统计显
示， 近 95%的人存在肠道问题， 健
康形势严峻！

肠道菌群与人类长期共同进化，
肠道菌群最好的状态是平衡稳态 ，
如果发生紊乱就会引起一系列的疾
病。 现在越来越多的证据证明， 肥
胖症、 腹泻、 便秘、 糖尿病、 免疫
力低下等一系列常见疾病都与肠道
菌群紊乱有关， 目前认为肥胖与肠
道菌群的关系最为密切。

肠道菌群紊乱
是造成肥胖的关键因素之一

业界著名的 “慢性病肠源性学
说” 里， 通过对几百个肥胖志愿者
的检测， 发现肠道菌群结构均出现
紊乱， 并提出 “肠道菌群紊乱会导
致肥胖”、 “调整饮食结构重塑肠道
菌群可以减肥， 从而避免慢性病的
发生” 等观点。

研究发现， 肠道菌群在肥胖人
群与体重正常人群中具有明显差异，
肠道内 “肥胖菌” 的含量往往能影
响我们的体重。 肠道菌群一方面可
以通过调节代谢影响能量物质的吸
收， 另一方面能直接调控脂肪的代
谢与储存， 从而直接或间接的控制
我们体内的脂肪含量。 所以， “怎
么吃都不胖” 的人和 “喝凉水都长
肉” 的人可能是由于肠道内细菌的
差异。

人体肠道不能直接消化植物多
糖， 比如纤维素、 半纤维素、 果胶、
抗性淀粉等， 而肠道菌群可以帮助
你将多糖降解。 科学家发现， 碳水
化合物来源的能量 ， 有10％～15％依
赖于肠道细菌的酵解。 如果肠道菌
群发生紊乱， 那么你体内多余的葡
萄糖大部分将变成脂肪储存在体内，
于是你就变胖了。 肠道内有好的细
菌 （益生菌） 也有不好的细菌 （致
病菌）， 有让你长胖的细菌， 也有让
你变瘦的细菌。 有一些细菌， 如产
甲烷菌通过促进肠道无氧的环境 ，
由此增加微生物的发酵效率， 导致
肥胖。 另一些细菌， 如乳酸杆菌可
产生乳酸， 干扰和抑制肠道中 “肥
胖菌” 的生长繁殖， 增强脂肪代谢，
减少脂肪吸收。 肠道中乳酸杆菌过
少也会增加发生肥胖的风险。

肠道平衡：对抗肥胖新武器
每逢节日你会不会被各种美食

所诱惑？ 大快朵颐之时你可能想不
到， 肠道中的菌群正在经历一场血
雨腥风的战争： 平日被压制的 “肥
胖细菌” 此刻揭竿而起， 跃升为优
势族群， 而那些主导肠道营养均衡
的菌群则被打压下去， 只能眼睁睁
地看着 “主人” 的体重噌噌噌地往
上涨 。 所以即使一个短暂的假期 ，
也能让平日在意体重的饮食男女胖
好几圈。 从分子机理上来看： 由于
在大吃大喝、 毫无规律的生活作息
后， 失调的肠道菌群 “绑架” 了人
的脂肪代谢基因， 令消耗脂肪变得
困难， 合成脂肪变得容易， 身体就
这样臃肿了起来。

科学家的实验向我们揭示了肠
道菌群与减重的关系。 华盛顿大学
医学院教授Ley对12名肥胖患者进行
跟踪研究， 一组控制脂肪， 一组控
制碳水化合物。 一年后前者体重下
降2％， 后者体重下降6％。 通过肠道
菌群检测发现， 他们肠道内的厚壁
菌门数量下降， 拟杆菌门数量上升。
而厚壁菌门、 拟杆菌门可以通过影
响多糖的降解， 导致肥胖。 这说明
了饮食调整可改变肠道菌群， 进而
改变肥胖情况。

美国科学家Turnbaugh发现， 将
瘦小鼠的肠道菌群转移到胖小鼠体
内， 2周后胖小鼠体重明显减少， 能
量吸收的效率降低 ， 而排泄物中能
量 更 高 。 由 此 可 见 ， 肠道微生物
几乎可以决定能量吸收， 帮助控制
体重。

打一个通俗的比喻： 肠道菌群
是肥胖症发生必须经过的 “哨卡”。
现实中， 基因缺陷 、 药物、 饮食等
很多原因， 都可能导致肥胖， 但在
这些原因与结果之间， 必然要经历
的一个过程就是肠道菌群紊乱。 因
此 ， 我们控制肠道菌群这个 “哨
卡”， 就能更好地控制住通往肥胖的
道路。

现在已经有大量的医生开始推
崇通过肠道菌群检测这个新武器 ，
评估乳酸杆菌、 阿克曼氏菌等影响
肠道健康的菌群状态， 根据检测结
果有针对性地补充益生菌， 将紊乱
的肠道菌群调理至平衡状态， 然后
通过适量运动， 补充膳食纤维、 谷
物粉等维持肠道平衡， 提升肠道菌
群的活力， 就可以帮助你达到减肥
的目的。

关关注注肺肺部部健健康康呼呼吸吸

今年11月是第16个 “全球肺
癌关注月”。 “全球肺癌关注月”
是世界肺癌联盟在2001年发起的
一项全球性倡议， 目的是呼吁世
界各国重视肺癌的预防， 提高人
们的防癌、 抗癌意识。 肺癌是一
个致死率极高的疾病， 据世界卫
生组织数据显示 ， 全球每年约
160万人死于肺癌。 肺癌已成为
全世界发病率和死亡率最高的恶
性肿瘤。

肠道菌群检测：
对对抗抗肥肥胖胖新新武武器器

对于减肥， 多数人能想到的办法就是“劳其筋骨” “饿其体
肤”， 然而现实残酷， 许多人花了“大力气”， 收效却只有一点
点， 不禁慨叹： 瘦子怎么吃都是瘦， 胖子却喝凉水都长肉？ 其
实， 肥胖只是众多代谢性疾病的一种， 高血压、 糖尿病、 冠心病
和中风等疾病和肥胖都有着共同的诱因： 肠道菌群紊乱。

圆梦谱肠道菌群检测产品已于
日前在博奥颐和基因健康城上市 。
在天猫双11活动期间购买圆梦谱肠
道菌群检测， 更可得到益生菌固体
饮料调理品， 这款由博奥颐和联合
世界500强美国杜邦公司共同推出的
益生菌固体饮料 ， 针对降糖减脂 ，
便秘腹泻等肠道不适， 免疫力低下
三种人群需要分为不同类型， 采用
的菌株全部来自丹麦的益生菌原株，
经过全球益生菌行业唯一的临床营
养研究中心验证， 可以有针对性地
调理肠道菌群至平衡状态。 同时先
进的冷冻干燥技术， 保证了每一袋
都真正含有超过200亿的活菌。

减肥无门吗 ？ 那就从肠计议 ，
开启肠道健康吧！

减肥无门？
先测后调 从肠计议

粮油价格基本稳定。 从市场
上了解， 受东北部分地区阴雨天
气影响， 致使新稻谷集中上市期
推迟至11月上旬。 在进口大米增
加及新米上市双重压力下， 后期
全市大米价格上涨空间有限， 预
计仍将以稳为主。 四季度后， 国
内食用油进入传统销售旺季， 中
间批发环节将陆续加大备货量，
各大大豆油品牌均已上调出厂价
格， 后期持续上涨空间有限， 预
计本周粮油价格基本稳定。

猪肉价格小幅上涨。 上周，
本市生猪收购价格持续上涨， 屠
宰量小幅减少 。 受降温天气影
响， 猪肉需求持续增加， 本市猪

肉批发价格连续2周上涨， 累计
涨幅达6.73%。 从猪肉运行规律
看， 猪肉价格进入季节性上涨区
间， 但由于猪肉供应充足， 价格
后期上涨空间有限。 预计本周受
生猪收购价上涨带动， 猪肉批发
价格继续呈小幅上涨趋势。

鸡蛋价格以稳为主。 从产区
了解， 目前鸡蛋供应充足， 但受
玉米价格下降影响， 养殖饲料成
本降低， 利润空间增加。 加之北
方地区气温下降后， 鸡蛋储存时
间增加， 养殖场并不急于出售，
鸡蛋供需较为平衡， 预计本周鸡
蛋批发价格仍将持续稳定。

蔬菜价格持续上涨。 监测数

据显示， 上周本市蔬菜批发价格
微涨， 主要原因： 一是受近期降
温降雨天气影响， 不利于蔬菜生
长、 采摘及运输， 带动蔬菜价格
上行； 二是从蔬菜价格运行规律
看， 进入11月份， 本市蔬菜进入
冬季运行模式， 蔬菜供应以 “南
菜北运” 及冬储菜为主。 目前本
市蔬菜价格呈现暖棚产叶类及茄
果类蔬菜价格规律性上涨， 大白
菜、 大葱及萝卜类冬储蔬菜上市
量增加， 价格明显下降态势， 预
计本周蔬菜批发价格持续上涨。

北京市职工物价监督总站
北京市发展和改革委员会价

格监测中心


