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癌细胞最“讨厌”
!

个身材

匀称的身材

癌细胞也有“怕”的时候。研究发现，匀称的身

材竟是它的“天敌”，让癌症风险直接“大打折扣”，

你的好身材可能就是最好的“抗癌药”。

2023年，世界卫生组织国际癌症研究署

（IARC-WHO）等机构的研究人员在《自然》子刊《自

然 -通讯》上发表的研究表示，超重或肥胖的年龄

越早，患 18种癌症的风险就越高。这些癌症包括子

宫癌、肾癌、白血病、肝癌等等，特别是白血病、非霍

奇金淋巴瘤、不吸烟者的头颈癌、膀胱癌，这几种癌

症是首次被发现与肥胖相关。

癌细胞最“讨厌”
"

种饮料

无糖的茶和咖啡

如果你是无糖咖啡或无糖茶的忠实粉丝，那可

真是赚到了———研究发现，这些饮品可能是癌细胞

的“克星”。

2025年 3月，哈尔滨医科大学

的研究人员在《营养学期刊》期刊上

发表的一项研究发现，每天喝超过

两杯无糖咖啡的人，得癌症的几率

比那些完全不喝的人低 5%，死于癌

症的风险更是低了 11%。要是喝无糖茶，效果更明

显———得癌症的概率低 6%，死于癌症的风险低

16%（一杯大概 250毫升）。

当研究人员深入分析各类癌症时，发现了更惊

人的细节。如果你爱喝不加糖的纯咖啡或茶，那可

能等于给肺部穿了一件“防护服”。
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个习惯

不碰烟酒、规律运动、健康睡眠

烟酒均为 1类致癌物。烟草包括吸烟、吸二手

烟、无烟烟草以及各种烟草制品等；酒精包括所有

含酒精的饮料饮品，与酒精饮料摄入有关的乙醛、

含酒精饮料中的乙醇等。

癌细胞最怕你“动真格”的。研究证实，运动能

激活免疫细胞、抑制肿瘤生长，让身体自“带抗癌战

斗力”。2022年，一项发表在《国际行为营养与体育

活动杂志》上，涉及 5万多名中国人的研究发现，日

常多做运动能降低得癌症的风险，包括整体患癌、

肺癌和结直肠癌。

世界卫生组织建议，成人最好每周至少从事

150分钟的中等强度身体活动，或 75分钟的高强

度身体活动，低于这个标准的人即被认为是身体活

动不足。同时，只有坚持长期运动，才能够真正起到

提高身体免疫力、改善体质、防癌抗癌的效果。

好好睡觉就是不花一分钱且最简单的“抗癌神

药”。2023年，期刊《癌症》上发布了一项关于国人

的睡眠习惯的研究发现，睡眠时间过短与癌症风险

升高密切相关。数据显示，跟那些每晚睡 6-8小时

的人比起来，每晚睡不到 6小时的人得癌症的风险

要高出 41%。

癌细胞最“讨厌”4种食物

西蓝花、豆制品、胡萝卜、蘑菇

西蓝花是一个强有力的“防癌帮手”。2024年

发表在《营养素》上一篇分析了超 70万人的研究发

现，多吃西蓝花有助于降低总体癌症风险。

2024年《营养素》期刊上发表的一项研究显

示，多吃豆制品或大幅降低癌症风险。其中大量摄

入豆制品、豆腐、豆浆分别与癌症风险降低 31%、

22%、25%相关。

胡萝卜也是个好东西。2023年，《食品科学与

营养学评论》发表了一项涉及 470万名参与者的研

究发现：每天吃点胡萝卜，可以有效降低癌症发病

风险。

2021年发表在《营养学进展》上的研究显示，

吃蘑菇可降低患癌风险。与从不吃蘑菇

的人相比，每天吃 18克蘑菇的人患癌

风险降低 45％。 （来源：《健康时报》）

自带“防癌体质”的人，都有哪些习惯？

你知道吗？癌症也有“克星”！有些人天生自带“防癌体质”，连医生都忍不住点赞。研究发现，拥有这10个特征和习惯的

人，癌症风险大大降低。哪怕只占3个，身体也能筑起一道“抗癌防线”。

运动时间选对了，效果翻倍

运动要避开三个“危险时间”

湖北省武汉市第一医院老年病科

住院医师雷映红 2025年 5月在健康时

报刊文介绍，坚持运动能帮助延缓衰

老，让心肺功能保持得更好。但 3个“危

险时间”要避开。

5-7时。这个时间段，人体体温比

较低，血液也比较黏稠。要是空腹去运

动，还容易低血糖。早上起床后，先喝杯

水、吃点东西，活动活动身体，热热身，

再去运动，这样才安全。

12-14时。夏天这个时候，太阳毒

辣，紫外线强，出去运动很容易中暑；冬

天又特别冷，关节被冷风一吹，疼痛易

发作。

餐后半小时。刚吃完饭，肠胃正忙

着消化食物，这时候血液都集中在胃

部。要是立刻去运动，很容易引起肚子

疼、消化不良。吃完饭先安安静静坐

30-60分钟，要是想出去散散步，最好

等 1个小时以后。

尽量选择三个“黄金时间”

9-10时。这个时候，体温已经慢慢

回升，关节也灵活多了，身体里的肾上

腺素分泌还达到了一个小高峰。在这个

时间段，特别适合做些中等强度的运

动，像快走、八段锦等，既能锻炼身体，

又不会太累。

15-17时。有研究发现，下午这个

时候，人的肌肉力量和柔韧性都是一天

中最好的，反应速度也比早上快。想做

力量训练、跳广场舞，选这个时间准没

错，能更好地发挥自己的水平，锻炼效

果也更好。

18-19时。黄昏时分去运动，能调

节我们的生物钟，促进褪黑素分泌，晚

上睡觉更香。推荐试试瑜伽、散步这些

比较舒缓的运动，既能放松身心，又能

为晚上的好睡眠打下基础。

中日友好医院骨科副主任医师陈星

佐指出，日常可试试这3种简单运动。

坚持快走。快走介于普通步行和跑

步之间，属于中等强度的运动，对于平时

缺乏锻炼的人来说是一种非常好的选择。

靠墙静蹲。它不受场地和器械限

制，随时随地都能做。除了可以帮助减

少久坐的伤害，还有助于降压、减肥塑

形，有益于膝关节、心脏健康。

常做家务。对于很多没有时间健

身，也没有专门运动习惯的人来说，也

可以试试“零食”运动。即碎片化、即停

即动的运动方式，比如做家务，揉面、晾

衣服、换床单、拖地、打扫厕所等等。

（来源：《健康时报》）

小心！你的大肚子正在“吃掉”你的大脑

夏日炎炎，大口喝啤酒、吃小龙虾的季

节又到了。吃完大餐，正躺在沙发上摸着自

己圆滚滚的小肚皮刷着手机。一则内容差

点惊掉下巴———“吃得太胖会变笨。”

近日，《柳叶刀》子刊一项研究发现：

腹部堆积的内脏脂肪，可能让大脑提前衰

老 12年。数据显示，内脏脂肪每增加

0.27公斤，认知衰退程度相当于衰老 0.7

年；而 BMI超过 26.2的人，脑体积缩小幅

度甚至堪比衰老 12年的变化。

简单来讲，内脏脂肪就是你的大肚子，

它堆积于腹腔内部。不同于皮下脂肪，它可

以像活跃的“内分泌器官”一样不断释放有

害物质，通过多种途径损害大脑健康。

内脏脂肪增多的危害

首先，内脏脂肪会引发慢性低度炎

症，持续释放 IL-6、TNF-α 等促炎因子，

这些物质能穿透血脑屏障，抑制神经细胞

生长并加速海马体等关键脑区的萎缩。

其次，它会导致代谢紊乱，干扰胰岛

素信号传导，使脑细胞能量代谢异常，显

著增加阿尔茨海默病风险。

此外，内脏脂肪还会造成激素失衡，

过度分泌的瘦素可能导致“瘦素抵抗”，破

坏大脑对食欲和代谢的正常调控。

更危险的是，内脏脂肪会升高血脂水

平，损害脑血管健康。这些机制共同作用，

使得腰围超标者的大脑比普通肥胖者面

临更严重的萎缩风险。

早期的预警信号

如果你发现家人出现记忆力下降（如

频繁忘记钥匙放置位置）、反应迟钝（开会

时难以跟上讨论节奏）、情绪波动（易怒或

抑郁倾向加重），就需要引起注意的。

你可以帮家人测量腰围、检测空腹血

糖和血脂。也可在医生的帮助下，使用一

些认知筛查量变进行认知功能的测试，比

如 MoCA量表（蒙特利尔认知评估）。若症

状持续，那就需尽快就医，排查脑血管病

或早期神经退行性病变。

如何预防及改善

在饮食上，可以向地中海沿岸的人们

学习，多吃深海鱼（Omega-3）、深色蔬菜

（抗氧化剂）、全谷物（稳定血糖）。将每日进

食时间压缩至8-10小时（如9:00-17:00）。

在运动方面，上班族如果没有太多时

间，优先高强度间歇训练（HIIT）+抗阻运

动，也非常推荐慢跑、游泳等有氧运动。

记住，减腰围（通过内脏脂肪减少）比

单纯减重更有意义,你的腰围，就是你的

脑龄计时器！
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