
“夫妻俩容易患同一种
癌症，生活方式和情绪变化
为两大主要因素。”山东第一
医科大学第一附属医院肿瘤
内科副主任刘海荣说。

相同的生存环境
是“夫妻癌”的诱因

由于夫妻长期生活在相
同的环境中，保持着相同的
膳食结构或生活习惯，就存
在同时或先后患上相同或不
同类型癌症的可能。

如两人饮食习惯很像，
平时吃过烫的食物，或者一
方口重，做饭的时候喜欢多
放盐，两个人又经常吃烧烤、
腌制的食物，而新鲜的蔬菜、
水果、大豆供给不足，就容易
引起食管或胃黏膜损伤、病
变，逐渐发展成食管癌或胃
癌。另外，夫妻共同进餐不分
筷，易感染幽门螺旋杆菌，这
也与胃癌发生有关。

除了饮食习惯，生活方
式也有一定影响，如果丈夫
吸烟，那么妻子可能会被迫
吸收二手烟，有一方喜欢熬
夜，那么另一半也会受到影
响而晚睡。

“很多情况下，一旦丈夫
或妻子得了癌症，面对疾病
甚至是死亡，另一方无论是
精神还是体力上，都承受巨大
的压力，导致免疫功能急剧下降，也容易给癌细
胞可乘之机。”刘海荣表示，此外，家庭常处于压
抑氛围中，夫妻关系紧张、彼此抱怨，长期生活在
高度紧张焦虑中，也是“夫妻癌”的诱发因素。

哪些病症容易“传染”给另一半

“癌症是不会传染的。”刘海荣说，不过，以
下几个类型的病症容易发展成为“夫妻癌”。

消化系统癌变：注意饮食习惯

比如食道癌、胃癌、肠癌等，除了与遗传因
素有关外，夫妻俩的饮食习惯是很重要的因素。
若一方患有幽门螺旋杆菌，在进餐时不分筷，另
一方也易感染，不注意预防和治疗，从而可能诱
发胃炎，进而发展成为胃癌。

刘海荣建议，如果丈夫或妻子得了胃癌，不
光是另一半，其他家庭成员也要及时到医院检
查是否有幽门螺杆菌感染。注意调整饮食结构，
定期接受胃肠镜的检查。

肺癌：二手烟的危害不可轻视

“假如丈夫吸烟，那么夫妻俩同时患上肺癌
的概率就会大大增加。”刘海荣表示，长期暴露
在二手烟环境下，再加上厨房油烟、房屋装修装
饰材料可能出现的污染等，这些都增加了女性
患肺癌的危险性。

夫妻双方如果有一方得了肺癌，另一方需
要定期去医院查体，可以进行血液肿瘤标志物、
CT扫描等针对性的检查，也可以在室内养一些
绿色植物，保持室内通风。

肝癌：接种乙肝疫苗来预防

肝炎可以发展为肝硬化进而发展为肝癌。
“如果夫妻俩有一人是乙肝患者，另一人也可能
通过密切的生活接触或者性生活被传染乙肝，
而乙肝患者正是肝癌高发人群。”刘海荣解释
道，预防办法最主要的是接种乙肝疫苗，摒弃不
健康的生活方式和习惯。

人乳头瘤病毒：亲密接触会增加患病风险

最常见的是男性患阴茎癌，女性患宫颈癌。
夫妻也会通过亲密接触增加患病风险，但这并不
是说夫妻一方患癌另一方就一定“在劫难逃”。

“尽管夫妻双方有相同的环境与生活方式，
但只要体质健康、免疫力强，保持良好的心情和
生活习惯，就能有效地抵制癌细胞的侵犯。”刘
海荣说。

其实，“夫妻癌”现象值得警惕的是其背后
反映出的不良生活方式。

另外，如果一方患癌症时，夫妻双方都会有
很大的心理压力，出现焦虑、抑郁等情绪变化，夫
妻双方都应调整心态，必要时求助专业的心理医
生，另一方应定期到医院去体检，及时纠正不良
的生活方式，以防患于未然。
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近几年，“夫妻癌”越来越多，呈现明显上升
的趋势。夫妻一方患癌，另一半往往也会查出相
同的病症，难道癌症也会“传染”吗？

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 韩虹丽

齐鲁晚报·齐鲁壹点
记者 陈晓丽

久坐、加餐、睡眠不足
容易让人长胖

经常性久坐不动是“过劳
肥”的主要原因，山东第一医
科大学第一附属医院(山东省
千佛山医院)营养科主任医师
杜慧真介绍：“办公室人群主
要从事脑力劳动，平时工作时
间长，消耗能量少。如果下班
后没有运动、健身习惯，每天
体力活动量不足，基础代谢下
降，消耗能量的能力会降低。”

经常加班带来的往往是
饮食不规律、经常吃夜宵，一
次性摄入过多热量。杜慧真告
诉记者，很多人加班就会加
餐，而且特别喜欢通过高油高
糖的食物疏解工作压力。多余
的能量就会合成脂肪，使人慢
慢变胖。

酒局不断也是让职场人
士长胖的重要原因之一。100
毫升啤酒的热量约为40大卡，
等量葡萄酒和38°白酒的热
量为67卡路里和222卡路里。
酒精会抑制身体对脂类的代
谢，这是嗜酒者易患脂肪肝的
原因，为肥胖埋下隐患。更别
提推杯换盏时，不知不觉吃下
过多油腻食物。一场酒局喝
完，往往需要在健身房练上一
天，才能消耗掉多余能量。

山东省中医院内分泌科
主任医师杨文军介绍，“过劳
肥”和生活方式有很大关系，“压
力大、睡眠少导致人体内分泌代
谢紊乱，使肾上腺皮脂素和饥饿
素等激素升高，胃蠕动和消化功
能增强，而抑制食欲的血清素、
瘦素下降，容易使人产生饥饿
感，导致吃得更多引起发胖。”

工作压力大
脾胃气虚加剧发胖

在中医看来，肥胖的人多
虚、多湿。虚主要指脾胃气虚，
不能润化，中医讲脾胃为后天
之本，主润化，从而产生人体
的气血。杨文军介绍：“工作压
力大，使人紧张焦虑、熬夜伤
神，从而导致脾胃气虚、不能
润化，则容易使人发胖。”

杨文军告诉记者，“过劳
肥”还会伤肾，肾为先天之本、
伤肾以后肾气不足，脾土得不
到温虚也会失去润化功能，导
致体内湿气加重，进一步加剧

“过劳肥”的发生。

严重肥胖
会使预期寿命减少8年

肥胖症早在1948年就被
WHO列入疾病分类名单。因
此，肥胖是一种疾病，已被世
卫组织确定为世界十大慢性
病之一。有数据显示，我国目
前超重人群达2亿，肥胖人群
超过9000万，是“世界第一”肥
胖症大国。而且，肥胖症的患
病率均呈“爆炸式增长”，肥胖
和吸烟率高等一起被列为“危
及中国人健康的定时炸弹”。

“肥胖的主要危害在于其
引发的并发症。”杜慧真介绍，

主要包括糖尿病、高血压症、
脂肪肝、睡眠呼吸暂停综合
征、多囊卵巢综合征、骨关节
炎、心脑血管病等，严重降低
了肥胖症患者的生活质量。

严重的肥胖可以使人们
的预期寿命减少8年，而且严
重肥胖者以健康状态生存的
年限可能会减少将近20年。

熬夜或加班的人
多吃高蛋白低脂肪食物

很多人熬夜加班后，为了
补充营养，就会吃一些高热
量、高脂肪的食物，其实这是
错误的做法。杨文军提醒：“熬
夜会影响脾胃功能，如果此时
吃油腻食物，不易消化，会加
剧脾胃负担，导致能量堆积。”

“熬夜或者加班的人如果
想补充能量，可以吃一些牛
奶、鸡蛋等高蛋白低脂肪食
物，巧克力等高热量、过于甜
腻的食物要少吃。”杜慧真介
绍，经常加班熬夜的人可以
在 办 公 室 放 一 些 粗 纤 维 食
物，便于补充能量，比如粗粮
饼干、粗粮面包、苹果等粗纤
维食物吸收慢、耐饥饿，易于
消化，可以适当吃一些来补
充能量。

很多人熬夜后得不到充
足休息，就会在白天喝浓茶、
浓咖啡来提神，不但得不到放
松，反而会加剧身体负担。同
时，咖啡、浓茶都属兴奋性物
质，容易使人产生饥饿感，不
到吃饭时间也会吃零食甜点
来充饥，这就属额外进食，容
易使人发胖。

杨文军告诉记者，对于经
常熬夜或上夜班的人群，一定
要调整作息方式，保证合理休
息。“除了要保证6至8小时睡
眠，还要进行适当运动。”运动
也是休息的一种方式，平时多
进行慢跑、打羽毛球等有氧运
动，有助于气血周行全身，减
轻脾胃气虚的现象。

◎癌Ai不孤单

报告老板，我累胖了！
工作太忙压力过大，小心“过劳肥”

从早忙到晚，一坐就是
一整天，熬夜加班是家常便
饭。工作压力大，始终处于高
度紧张状态。吃饭时间没保
证，有时间就叫个外卖，没时
间就饿着。在这种工作状态
下，你是不是觉得很容易累
瘦？然而，一上秤，体重不降
反升，肚子上的肉也越堆越
多。如果是这种情况，那你可
能是患了“过劳肥”。

每天都很累
没精力和时间运动

极度劳累情况下

胃分泌饥饿因子多

时间紧张

睡眠不足

长期熬夜

经常到凌晨才睡觉

能量的摄入

超过了消耗

心理压力过大
吃高热量零食减压

63 . 7%
工作繁忙
饮食不规律

90%
长时间坐着工作
缺乏运动

53 . 7%
应酬多
容易暴饮暴食

之过劳肥

办公室有疾

过劳肥

膝关节不好到底能不能运动？
10年研究发现反常识，“两小时疼痛原则”了解一下
很多人觉得自己膝盖不

好，为减少膝关节进一步磨损，
就要多歇着。实际上这种想法
是错误的！

大量研究推荐膝关节骨性
关节炎患者，长期进行体育锻
炼，能起到缓解疼痛和保护关节
的作用。最近，美国西北大学医
学院一项长达10年的研究就带
来了“反常识”的发现。

对于已有不适但尚未发展

为膝关节炎的人群而言，中等
强度运动并不会增加患膝关节
炎的风险，每周1-2次适度运
动甚至还可将膝关节炎的风险
降低约30%。膝关节炎高危人
群长期进行中等强度运动是安
全的，而且可以改善总体健康
状况。

美国骨关节炎协会提出膝
关节锻炼的“两小时疼痛原
则”。就是说，不论做哪一种锻

炼，只要练习结束后，持续疼痛
超过两小时，就说明锻炼过量。
可通过循序渐进的尝试，探索
出最适合自己的锻炼方式。

如果是更加严重的膝关节
骨关节炎患者，可能日常行走
都变得很困难，稍微动动，膝关
节都会持续疼痛两小时以上，
这种情况需要去医院评估是否
手术。

（成都）
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