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养生 /

! ! ! !近一二十年来，周围亲友中患癌症的越
来越多，较我们过去中青年时候多出好多。
这仅仅是个印象，并非精确统计。但英国一
批专家根据确实数据证实确实如此。过去大
约三个人中有一个患癌症，现在则是两个人
中有一个患癌症。这里的“患癌症”指的是人
一生中患癌症的风险。

他们研究结果主要是因人的寿命越来
越长，这是癌症越来越多的主要原因。此文
在网上提前发表于《英国癌症杂志》上。

他们所根据的英国人口的各种原因死
亡率、英国癌症发病率等资料全取自官方公
布的数字。经过他们自己设计的数学计算公
式，取得 !"#$年出生的和 !"%$年出生的
人，分别男女，计算出一生患癌症的危险性，
以及某一年龄段累积发生癌症的危险性。
出生在 !"%$年的英国男人，终生发生

癌症的危险性是 &#'%(，而女性为 )*'&(。
而出生于 +",$年的英国人，同样的危险性
在男性为 ,-'&(，女性为 ,%'*(。+"%$年出
生者增加的癌症发病率，多数在老年组，一
生中有一半以上的癌症是在 *$岁以上被诊
断的。实际上癌症可以说是一种老年病，国
外以 %&岁以上为老年，则老年发病者约占

%$(。
目前发达国家以及我们中国的平均寿

命越来越长，因此患癌症的机会也增多。但
这并不等于说我们不要长寿，因为每年诊断
出来的癌症有四成以上是可以预防的，主要
靠改善生活方式。例如戒烟、多活动、少饮酒
及保持健康体重等等。越到老年越要改善这
些不良的生活方式。
我国自从改革开放以来，经济改善，以

致一些致癌因素也增加。如吸烟、饮酒、大吃
大喝、汽车增多因而其尾气增多、体力工作
减少，而脑力工作（静坐）增多等。
也有其他因素使癌症诊断增加。如女性

的乳癌及肺癌。有的因肥胖者增多，生孩子
少，生孩子晚，有了乳腺扫描在年轻时就发
现乳癌等。男性前列腺癌及胃肠癌增多，有
的因查血即可发现前列腺癌，胃肠道癌也可
能因肥胖及吃红肉增加。
总之，越长寿则患癌的机会也增加，但

我们不能消极对待，要加强癌症预防及癌症
早期诊断、早期治疗。此外癌症治疗后会出
现新问题，如体力上、经济上、个人控制上以
及科学普及教育等，也要积极对待。让我们
活得长寿又生活质量好！

为什么这些年癌症增多
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! ! ! !健身是以身体活动为方式的养生。年轻
白领热衷跑步、健美、玩瑜伽；在校学生青睐
球类、游泳和武术；中老年则喜爱广场舞、太
极拳、自行车郊游等等。但是，长期从事单一
的练习并不是最佳的养生。
那么，究竟什么样的健身方法更有利于

养生呢？犹如膳食讲究平衡，“杂吃”更健康一
样，体育锻炼也要讲究平衡。西方近年来流行
的“组合式”健身方法，不仅避免了健身活动
的单调乏味，又能防止人体局部负担过重，还

能把肌肉、心血管、呼吸系统等都练到位，因
此是养生的好方法。
什么是“组合式”的健身方法？主要是指

运动内容、手段的组合，即将有氧运动、拉伸
练习与力量训练组合起来。所谓有氧运动就
是持续 .$分钟以上的快走、跑步、游泳、骑自
行车和球类活动等耐力性练习，可以有效地
提高人体的心肺功能；所谓拉伸练习就是伸
展肌肉、韧带的练习，如压腿、搁腿、劈叉，乃
至瑜伽等静止性练习，也可以是正、侧、前、后
踢腿的动力性练习，拉伸练习有利于发展身
体的柔韧性与关节的灵活性，民间就有“筋
长一寸，寿延十年”一说；所谓力量练习就
是发展肌肉力量，例如下蹲、平板支撑、俯
卧撑等徒手的练习，或借助哑铃、杠铃等的
负重练习。
“组合式”的健身不只是方法的组合，练

习的部位也要组合。既要练上下肢，也要重视
腰背部“中段”部位的训练；既要练人体正面
的肌肉如胸大肌，也要重视背面的肌肉如背
阔肌；既要练大肌肉群如膝髋关节，也要重视
踝腕小关节力量的均衡，使人体各部位协调
发展。同时，在健身的时间安排上也可以进行
组合，例如，一次健身活动可以将有氧、拉伸、
力量组合起来进行，也可以晨练跑步，暮习拳
操、健美或瑜伽，还可以逐日地轮换进行各种
练习。
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! ! ! !健康是无价的。在地球上没有什么收获
比得上健康。但有了健康，就可以任性了吗？
对于健康，绝对不可任性，当它失去以后你才
发现它的价值。金钱可以买药物，却不能买健
康。虽然健康不能代表一切，但没有健康就没
有一切。有健康，人便有希望，有希望的人便
可能有一切。攒钱不如攒健康。你没有健康，
还拥有什么呢？

儿童少年 来自郊区的肥胖儿童小宝，衣
服紧绷在身上，走路都有点困难。 一个身高
+&$厘米的 +.岁男孩，体重就达 *-公斤。医
院儿童保健门诊的医生指出，类似这样患肥
胖症的儿童，医生每天会接诊三四十例。其原
因是吃得太多、吃得太好、动得太少，想吃什
么就吃什么，想吃多少就吃多少，孩子们太任
性了。例如，上海市儿童肥胖症患病率已达
++﹒&(，肥胖已成了我国儿童“第一流行病”。
研究发现，*岁肥胖儿童将有 )+(成为肥胖
成人，+$!+,岁肥胖儿童将有 *.(成为肥胖
成人。约有 ,$(!)$(的肥胖儿童存在高脂血
症，儿童肥胖又是儿童高血压的独立危险因
素，约有 ,$(的肥胖儿早期血压偏高，还发
现 +,周岁肥胖儿合并高血压者有 +)'*(，为
体重正常儿童的 ,倍。儿童肥胖是成人糖尿
病的前驱症，约有 )'&(的肥胖儿有糖代谢障
碍存在。肥胖儿伴脂肪肝较为常见，约占
).(。可见，儿童肥胖确实是百病之源。

青年 一位 ,+岁的年轻人竟然在春节后
得了心肌梗塞。这是由于他在春节期间太任
性，天天熬夜上网，通宵不睡觉，只在白天迷
糊几个小时，这样的生活持续了整整一周。毋
庸置疑，小伙子患心肌梗塞，与他通宵不睡持

续一周这种不良的生活方式有很大的关系。
现在，有很多年轻人，认为自己年轻，没有自
我保健意识，任性地透支着自己的健康财富：
过度地 /歌、熬夜、酗酒；平常不运动，上下
楼乘电梯，出门打车；应酬繁多，经常推杯换
盏。想怎么就怎么着，没有一点顾忌。这样的
日子久了，腰围增粗、体重超标，血压高、血脂
高、血糖高，他们成了慢性病的高危人群。冠
心病、糖尿病等各种疾病，自然就会找上门
来，严重者导致疾病发作，甚至猝死。

中年 我国每年“用生命加班”，因“过劳
死”去世的人已多达 %$万。.$$)年，爱立信、
麦当劳两位管理者因“过劳死”相继辞世；
.$$&年，浙江大学数学系年仅 ,%岁的教授
累死职场；.$$%年，戴尔公司中国总部一名
员工在加班时突然倒地，&$多天后因胃癌死
亡。由于中年人正处于“蜡烛两头烧”的人生
阶段，经受着事业和家庭的双重压力，身体长
期处于超负荷状态，经常任性带病上班，有病
干扛硬扛，精神高度紧张，心脏负担加重，使
心脏疾病的患病率增加。再加上部分人群有
嗜烟、嗜酒、熬夜、营养过剩、不运动等多种不
健康的生活方式（实为疾病的危险因素），缺
乏自我保健意识和能力，任性挥霍健康，致使
许多老年人患的慢性病已悄然逼近他们，并
死死地缠上他们，而且往往还会贻误了最佳
的治疗时期，使健康问题不断升级。他们的健
康状况在不知不觉中变得千疮百孔，不堪一
击，当意识到问题严重时，往往回天无力。
儿童少年、青年、中年时期都任性挥霍健

康，人到老年还会有健康吗？所以，人生途中，
任何年龄人群都不可任性挥霍健康！

! 张家庆

任何年龄
都不可任性挥霍健康 ! 陈森兴

“组合式”健身方法


