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缺觉扰乱

七百多个基因

英国研究人员发现，连续缺
觉一周，就会扰乱700多个对健
康至关重要的基因，从而影响人
体生物钟、新陈代谢、免疫反应、
抗压能力等。这意味着，睡眠不
佳可能对长期健康有广泛影响。

睡眠时间

对基因活动有大影响

英国萨里大学萨里睡眠研
究中心的德克·扬·迪克教授带
领研究小组，征募14名男性和12

名女性志愿者。志愿者年龄在23

岁至31岁间，身体健康。研究人
员要求志愿者在实验室进行两
个阶段的睡眠实验，第一阶段连
续一周每晚躺在床上10个小时，
第二阶段连续一周每晚躺在床
上6个小时。每个阶段结束后，志
愿者必须连续39至41个小时不睡
觉。

借助脑电图传感器，研究人
员发现志愿者第一阶段的平均
睡眠时间为每晚8 . 5小时，第二
阶段为5小时42分钟。

研究人员在最新一期美国
《国家科学院学报》发表论文说，
志愿者血样检测结果显示，睡眠
时间对基因活动有很大影响，与
睡眠充足时相比，缺觉状态下的
志愿者，444个基因的活动遭抑
制，267个基因更活跃。

睡眠不佳

可能形成恶性循环

受到影响的包括控制新陈
代谢的基因，从而可能引起或加
剧糖尿病、肥胖，包括导致身体
对炎症反应的基因，可能导致心
脏病，还包括影响一些关乎压力
和老化的基因。

缺觉对管理机体生物钟的
基因有着显著影响，这意味着睡
眠不佳可能形成恶性循环。检测
结果显示，在睡眠充足阶段后的
24小时内，志愿者大约1855个基
因的活动先增强，后回落；但缺
觉一周后，其中大约400个基因
不发生这种变化，其他基因的活
动随生物钟起落，但幅度变小。

迪克表示，这些变化有助于
了解缺觉者心脏病、糖尿病、肥
胖、抑郁症等疾病风险增加的生
物机制。他说：“令我们惊讶的是，
实验中睡眠持续时间改变不算
大，就引起如此多的变化，显示睡
眠紊乱或睡眠限制令人疲惫。”

无法定论

基因变化是否有损健康

不过，研究人员并未检测缺
觉志愿者的基因活动何时恢复
正常。这正是他们下一步的研究
内容。

研究人员说，尽管缺觉扰乱
大量基因的活动，但不能确定，
这些变化是对睡眠不佳的无害
短期反应还是有损健康。

英国拉夫巴勒大学睡眠研
究中心的心理生理学教授吉姆·
霍恩认为，实验中志愿者的睡眠
突然被限制在6小时内，必然会
形成一定压力，但对习惯6小时
睡眠的人而言则不会。

美国阿拉巴马大学心脏病医
学博士艾伦·格特勒认为，“高质
量的睡眠是有必要的，人们可能
因之降低心率和血压，从而减少
心脏的压力。”

据美国国家卫生研究中心
称，当人熟睡时，特别是做梦时，
心跳和血压会随着眼球的运动而
上升下降，这样的运动有利于心
脏的健康，“如果没有足够的睡
眠，将导致血压和压力激素上升、
葡萄糖含量降低且体重增长。这
些因素都可以增加患冠状动脉疾
病的风险。”

(据《东方早报》)
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3月3日，演员宋汶霏因子宫
癌去世，年仅27岁！这几年因癌症
去世的明星，同样年轻的还有李
钰(淋巴癌)、阿桑(乳腺癌)、叶凡
(乳腺癌)等。

2013年1月发布的《2012中国
肿瘤登记年报》表明，我国近20年
癌症呈现年轻化趋势！

癌细胞发展

如疾风骤雨

个案：近日，在南京一家医院，
一名女子怎么也想不通，丈夫不抽
烟、不喝酒、每周坚持游泳，今年才
28岁，为什么突然被查出“肺癌晚
期”？

《2012中国肿瘤登记年报》表
明：青壮年已成淋巴瘤高危人群；
19-35岁青年胃癌发病率，比30年
前翻了一番；乳腺癌、肺癌、结肠
癌、甲状腺癌等癌症发病年龄均
出现提前。

江苏省人民医院肿瘤中心副
教授卢凯华也说，10多年前的肿
瘤病房，很少看见40岁以下的患
者，而现在年轻人明显多了，20多
岁的患者也不稀奇了。

以前，科学家普遍认为，正常
细胞在各种致癌因素作用下转变
成癌细胞的过程，是一个逐渐演
变的过程，一般需要相当长的时
间(平均为15-20年，有的可能长达
数十年)，为什么现在这么多的年
轻人也患上了癌症？

国外科学家的一个最新发现
也许可以解释这个问题。

英国桑格研究院的塞丽娜·
尼克·扎伊尔博士在对乳腺癌患
者的研究中，发现了一种独特的
体细胞突变机制。即，在基因组一
个小范围的区域内，短时间内会
发生大量的基因突变。这与体细
胞突变中通常“循序渐进”的方式
大相径庭，这种突变的频率与密
度犹如“疾风骤雨”，因此，该模式
以“kataegis”(希腊语“暴风雨”的
意思)命名。

在被研究的21名乳腺癌患者
中 ，至 少 有 1 3 人 体 内 发 生 了

“kataegis”突变，这预示着此种突
变方式，可能在癌症患者体内广
泛存在。

但是，这种情况在其它癌症
中是否也存在，还有待进一步研
究。研究人员推测，“这些不同的
突变模式在其它癌症中也可能存
在”。如此一来，年轻人患癌症，也
就可以理解了。

那么，如果一个人不幸遭遇
了“暴风雨”，仅仅是基因问题吗？

也不是！癌症并不是“直接遗
传性疾病”，父母有癌症，子女并
不都会患癌症。

研究人员说：“生活方式和接
触环境中的某些致癌物质，能够
增加人体对癌的易感性”。因此，
是环境因素启动了基因突变！

肥胖、久坐不动等

均会致癌

那么，导致“癌症年轻化”的
主要原因是什么？

《2012中国肿瘤登记年报》称：

癌症年轻化，是环境、社会等诸多
因素作用下的最终产物。

污染：
汽车尾气污染现在越来越严

重，而中青年人多是上班族、开车
族。

辐射日积月累，会损伤到人
体的正常细胞，而年轻人生活中
接触到的辐射，如电磁辐射、微波
辐射等，远超过中老年人。

恶习：
个案：一名23岁的北京白领

日前确诊患上了胃癌。据了解，她
午餐常吃凉皮、麻辣烫等，而且有
着长期饮食不规律等不良生活习
惯。

个案：复旦大学32岁的海归博
士后于娟患乳腺癌辞世了。生前，
她曾进行反思：十几年来，午夜12

点前几乎没有睡过觉，最早也只在
凌晨1点前睡，经常熬通宵。

个案：前不久，年轻肿瘤患者
熊顿的漫画《滚蛋吧！肿瘤君》在
网上热传——— 2011年8月，因摔伤
到医院检查，熊顿被告知身患非
霍奇金淋巴瘤。此前，熊曾自诩为

“一个剽悍的女子”，仗着自己壮
汉型的体格，晨昏颠倒，三餐不
定，K歌必定熬夜，聚餐必喝酒，冬
天衣不过三件，从来没有为健康
操过心，但癌症最终还是夺去了
她年仅30岁的生命。

肥胖：
据调查，如今40%的中国人超

重趋于肥胖，尤其是年轻人和儿
童肥胖增加明显。

世界癌症研究基金会的研究
指出：已找到证据，证明肥胖与癌
症确切相关。其中体内多余脂肪
对人体激素平衡的影响最为主
要，如脂肪细胞能释放雌激素，会
增加女性肥胖者患乳腺癌的风
险；腹部脂肪细胞能促使人体产
生生长激素，会增加罹患多种癌
症的危险。

久坐：
据统计在上班族中，有68%的

人从不运动；58 . 2%的人久坐不动
(有的人在电脑前一坐就是几个
小时)。

美国的一项研究发现，久坐
不动者由于缺乏足够的免疫细
胞，容易患癌症。乳腺癌和结肠癌
似乎是与运动关系最密切的两种
癌症。

日本科学家在对胃癌患者的
调查中发现，吃得太饱和久坐不
运动，是他们共同的特点，久而久
之，使得“人体内的免疫因子变得
迟钝和无能”。

压力：
宋汶霏生前在微博里感慨：

“工作生活压力大，越来越担心自
己的身体。”

心理学家的研究早已证实，
癌症是一种身心疾病。经常处于
紧张、焦虑及抑郁状态下的人群，
是癌症发生的高危人群，而中青
年人正是长期处于这种心理状态
下的群体。

早期发现少、

癌症误诊率高

个案：据媒体报道，一名20岁
的女大学生，平时身体不错。半年
前，她经常感到腰部酸痛，以为是
累了，休息一下就好了。没想到，
腰部酸痛反复发作，并越来越剧
烈。就医后确诊为“腹膜后平滑肌
肉瘤(高度恶性肿瘤)”，现已去世。

个案：一名25岁的年轻人，反
复出现腰酸不适，以为是工作劳
累所致。后腰酸加重，就医确诊为

“胰腺癌并伴有多枚淋巴结转
移”，现已去世。

年轻人患癌症有何特点？卢
凯华总结了以下三点：

其一，症状不典型的多，这可
能与年轻人的体质与耐受性强有
关。

大多数的癌症，在发病早期
无症状，或是仅有乏力、胃口差、
腰酸、腹胀等非特异性症状，极易
被忽略。

部分年轻患者全身症状较
重，如胃癌，有上腹胀痛不适、食
欲不振、恶心、呕吐、乏力、体重减
轻等症状，这是因为年轻人新陈
代谢旺盛，肿瘤增殖快，易于早期

转移，易于引起全身症状之故。
这些全身性症状，也可见于

多种胃肠疾病和全身疾病，而不
容易想到癌症。

其二，就诊时间晚，误诊多。
原因是，一些患者自恃年轻

身体好，将腰酸乏力、便血、腹痛
等“信号”误诊为“小病”，不加以
重视，确诊时大多已属中、晚期，
失去了宝贵的治疗时机。

其三，癌肿生长快、恶性程度
高、病程短。

以胃癌患者为例，年轻患者
的病程，70%为6个月至1年，平均
为16个月；而老年患者平均为66个
月。

据媒体报道，宋汶霏陪同朋
友去肿瘤医院看病，顺便检查，发
现自己患有子宫癌，这时，还在可
以医治阶段”。结果她去拍了一部
戏，耽误了4个月，再去做手术，就
已经是晚期了！

坚持有氧运动

可防癌抗癌

那么，有没有什么有效的防
癌抗癌的方式？专家说，只有运
动！

哈佛大学公共卫生学院的研
究发现：每天只要能走路一小时，
就可以降低发生大肠癌的机会一
倍多。据对美国洛杉矶地区男性
癌症患者的调查，发现从事体力
活动越多，大肠癌发生率越低。

运动为什么可以防癌?
1 .产热。
据测定，运动时肌肉产热比

安静时增加10—15倍,使人体体温
暂时性升高。剧烈运动时体温可
上升至40℃，甚至更高。癌细胞对
热的耐受力远不如正常细胞,容易
被杀伤，尤其在有丝分裂期、脱氧
核糖核酸合成期更容易被杀死。

2 .吸氧。
一般人在安静时每分钟吸氧

为4-7升，而运动时可达到100升以
上。美国的医学研究发现，人体吸
氧量增多，呼吸频率加快，通过气
体交换，可将一些致癌物质排出
体外，降低癌症的发病率：即使得
了癌症，也能延长生命。

3 .增加免疫细胞。
人体免疫细胞的数量可随运

动量的增大而上升。运动本身也
会刺激体内某些激素的分泌，加
快骨髓生成白细胞的速度，增加
吞噬细胞的能力，体内出现的少
量的癌细胞，很快就会被众多的
白细胞围攻歼灭。

运动还可减肥、疏解焦虑情
绪等。

卢凯华说，预防癌症，最好是
做有氧运动,包括快走、慢跑、骑脚
踏车、慢游泳等。每周三次,每次至
少30分钟；或每周四次，每次至少
20分钟。重要的是持之以恒！

还有研究发现，久坐时，即使
1到2分钟的轻微运动，也可以减
少体内与癌症有关的分子含量。
只要在久坐时花上几分钟做些轻
度的运动，即可降低患癌的概率。

建议：坐班族每工作2小时
左，活动15分钟！

(据《扬子晚报》)

2001133年年11月月发发布布的的《《22001122中中国国肿肿瘤瘤登登记记年年报报》》表表明明，，我我国国近近2200年年癌癌症症呈呈现现年年轻轻化化趋趋

势势。。青青壮壮年年已已成成淋淋巴巴瘤瘤高高危危人人群群；；1199--3355岁岁青青年年胃胃癌癌发发病病率率，，比比3300年年前前翻翻了了一一番番…………

年年轻轻人人患患癌癌症症的的几几率率为为何何增增高高？？英英国国科科学学家家发发现现，，生生活活方方式式和和接接触触环环境境中中的的某某

些些致致癌癌物物质质，，能能够够增增加加人人体体对对癌癌的的易易感感性性。。因因此此，，是是环环境境因因素素启启动动了了基基因因突突变变！！

那那么么，，有有没没有有有有效效的的防防癌癌抗抗癌癌方方式式??哈哈佛佛大大学学公公共共卫卫生生学学院院的的研研究究发发现现，，每每天天只只

要要能能走走路路一一小小时时，，就就可可以以降降低低发发生生大大肠肠癌癌的的机机会会一一倍倍多多。。

年轻人患癌症率为何增高?
英国科学家发现，生活方式和环境中的某些致癌物质，能增加人体对癌的易感性

探索

据研究久坐不动等均会致癌。
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