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年仅 38岁的浙江第一代
民营企业家代表人物王均瑶
因患肠癌医治无效，于本月7
日逝世。王均瑶的英年早逝，
在社会上掀起了对民营企业
家健康状况的热烈讨论。
事实上，王均瑶并不是第

一个英年早逝的企业家，之
前，青啤老总彭作义游泳时突
发心梗意外去世，今年三四月
份，大中电器老总胡凯、爱立
信中国公司总裁杨迈，先后殁
于心脏病，等等。作为社会的
宝贵资源，那些或白手起家、
艰辛创业，或辞官从商、畅游
商海的企业家，其生存状态究
竟是什么样的？

调查显示，90.6% 的企业
家处于“过劳”状态，大部分人
存在健康问题。以收入高、资
产高、地位高而出名的企业家
们在健康状况上也有“三高”：
高血压、高血糖、高血脂。另据
报载，今年浙江温州友好医院
对当地 87名著名企业家体检
后作出的健康报告称，87人

中，高脂血症51例，高血压37
例，高粘滞血症35例，颈椎病
或椎间盘膨出31例，脂肪肝22
例，冠心病6例，脑梗塞4例，糖
尿病13例，高尿酸症9例，代谢
综合征15例⋯⋯
这其中的每一个数字都

意味着：企业家的健康状况不
容忽视。
引发亚健康的原因很多，

如工作压力大、劳累过度、缺
乏运动、饮食不合理等。如果
不及时调整生活工作习惯，不
注意锻炼身体，亚健康状态将
很可能导致他们罹患某些恶
性疾病，甚至因此失去生命。
健康创造财富。身体好比

为“1”，事业好比为“0”，事业
做得再好，这“0”再多，若没有
前面“1”的存在，一切也只能
归零；而如果有这个“1”存在，
后面的零可以无限叠加。正如
可口可乐总裁迪森所言，生活
如同一项抛球运动，你的双手
必须轮流抛掷 “工作”、“家
庭”、“健康”、“朋友”与“精神

生活”五颗球，而且不可以让任何
一颗球落地。你将很快发现：工作
是一颗橡皮球，如果它掉下去，会
再弹回来，而其他四颗球是玻璃

做的，如果你让任何一颗球落下，
它会磨损，甚至粉碎。
难怪有医生说：“如果现在没

有时间休息，你将来就会有时间
住院。”身体是革命的本钱，当身
体再也熬不过去时，再忙的事业
也要停下来。在此，也祝愿所有正
在艰辛劳作的企业家们，身体健
康。

健康与习惯密不可分。世界
卫生组织指出：20年后什么最可
怕◇艾滋病◇癌症◇都不是，而是不
好的生活方式。到2015年，发达国
家和发展中国家的死亡原因大致
相同，都是生活方式病。这意味着
大量的死亡将来源于我们的生活
本身———不健康的生活方式：不
良饮食习惯，精神紧张，少运动，
嗜烟酒⋯⋯即使是目前，居于死

因前几位的慢性非传染性疾病也
多源于生活方式。

不少人对此往往认识不足，
认为习惯只是个人生活的小事，
却不知康寿就“藏”在习惯中。好
习惯是健康的银行，坏习惯则是
健康赌博场，损害健康于不知不
觉、日积月累中，下面介绍一些日
常生活中容易养成的好习惯：
改变饮食习惯
多吃新鲜蔬菜和水果，少吃

肉类、全脂奶类等富含饱和脂肪
的食物 不新鲜的食品中多含有
致癌物质———亚硝胺。新鲜蔬菜
和水果中富含维生素C，可以抑
制亚硝胺在人体内的合成，同时
水果中的果胶、黄酮等物质还具
有防癌作用。要多食粗纤维、葵花
籽和鱼类，以增加人体必需的脂
肪酸摄取量。吃沙拉或麦片时可
以撒些葵花籽，或是用葵花籽油
拌沙拉。
改变一日三餐的营养

结构 受现代生活方式
影响，一般家庭的
晚餐往往过于丰
盛，令胃肠不堪
重负，癌变的可
能性就会随之增
加。正确的做法
是：早餐和午餐
营养要 丰富，晚
餐 不 要 吃 得 太
多。
饮食一定要

清淡 清淡二字不仅
意味着少油，还意味着少
盐。盐能破坏胃黏膜表面的粘液
层，使胃黏膜的屏障机能丧失，致

癌物质极易入侵，导致胃癌发病率提高，
所以要少吃腌腊制品。如果喜欢腊鱼、腊

肉等容易致癌的食品，可以与富含维生素

C的蔬菜，如甜椒、菜花、豌豆苗、芹
菜、苦瓜等搭配食用，将会安全得
多。
别吃得太饱 吃饭最好慢慢

吃，用心咀嚼，享受食物的滋味和质
感。倘若盘中食物未吃完就饱了，那
就放下筷子，不要勉强继续吃。
戒吃宵夜 吃宵夜绝对是健美

身段的致命伤，晚餐过后，把厨房门
关上，跟食物说拜拜。如果还是无法
抑制食欲，立即刷牙，据说有抑制食
欲的作用。
偶尔放纵食欲 日日要计算入

肚的食物量，不闷死也会烦死人。如
果你对那朱古力蛋糕很有兴趣，偶

尔吃一次，无伤大雅。要慢慢吃，仔
细享受食物的美味。

戒烟、戒酒
烟雾中的有害物质多达600多

种，其中可致癌的有40多种，吸烟不
仅危害自己，更殃及他人。有专家
说，假如全世界的人都不再吸烟，女
性生癌的可能会减少三分之一，而
男性甚至可减少五分之二。
培养运动习惯
运动加上健康的饮食习惯，是

最佳减肥途径。最有效的燃脂运动
包括快步行、慢跑、踩单车、游泳、爬
楼梯、循环训练(增强体力、灵活性
等的基本体操动作)。运动的益处多
不胜数，降低患骨质疏松症的机会、
增加肌肉组织、降低身体的脂肪比
率、强化心肺、降低心脏病患率、促
进血液循环⋯⋯
改变观念，忘记快速减肥
除了努力减肥之外，不妨改变
自己对身材的观念。身体的肥瘦很
大程度源于遗传。学会喜爱并
接受自己的身形，因为环肥
燕瘦各有其美态。
不 要看到身 形
大了一两个码，收
在衣柜里的昔日美
服都穿不进去了，
就拼命瘦身。殊不
知，快速减肥的后
果比挥霍金钱买新
衫要严重得多，减
肥过急势必对身体
造成伤害。
养成良好的习惯需

要日积月累，在一种行为开
始时便要考虑其形成后对健康的影
响。好习惯“使人在整个一生都享受

着它的利息”，坏习惯则磨损健康，是“健康
耗能站”。生命需要保养，最根本、最有效的

方法便是良好的习惯。 文/郭志芳
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癌症被称为“20世纪的瘟疫”。专
家指出，直接与遗传、职业有关的癌是
有的，但为数不多，而与人类生活方式

或是生活行为有关的癌，却占80％。

何谓“生活方式癌”

通常所说的肝癌、胃癌、肺癌等，
是从器官名称上区分癌症的。若从发
病原因看，癌症大致可分三类，即：生
物致癌，包括病毒和寄生虫，如白血
病、鼻咽癌、直肠癌等；化学物质致癌，
如亚硝胺、苯并芘可致食管癌、肺癌；
物理因素致癌，如过多照射射线可致

白血病等。
每个人身上都既有原癌基因，又

有抗癌基因。一般情况下，它们都处于
封存不动状态，但在特殊情况下，原癌
基因被激活或抗癌基因丢失，人就会
患上癌症。原癌基因的被激活和抗癌

基因的丢失，都与人们的生活方式和
生活行为等外界因素有关。例如，苯并

芘是一种致癌物质，它是如何进入人
体并引起肺癌的呢◇是因为抽烟导致
人体吸入大量苯并芘，这就是典型的
“生活方式癌”。

生活方式与癌症关系密切

衣食住行都会引发 “生活方式
癌”，其中以饮食与癌症的关系最为密
切。
高脂肪、高热量膳食，可致乳腺

癌、大肠癌、胰腺癌、前列腺癌。高盐、
霉菌污染、腌制、熏烤煎炸食品，可致
胃癌、肝癌、鼻咽癌。长期高脂肪、低纤
维膳食，可致大肠癌。酒精虽然至今尚
未被证实为致癌物质，但已证实为促
癌物质。患病毒性肝炎后继续饮酒的

人与患上肝炎后不再饮酒的人相比，
前者患肝癌的危险性高出后者2倍。
此外，某些生活习惯和行为方式

也会引发癌症，比如经常以车代步、以电
梯代步易患大肠癌；口腔不洁易患口腔癌
症；不洁性生活可致阴茎癌与宫颈癌；长
期吸烟与被动吸烟、厨房空气污染可致肺
癌、胃癌、喉癌、膀胱癌等。
生活环境的改变会给人带来不同的

情绪变化，医学专家认为，这也与癌症的
发生有关。比如性格忧郁的人和饭后时常

生闷气的人易得胃癌；脾气暴躁的人易得
肝癌等。
“冰箱销量上升，食管癌发病
下降” 这句话非常形象地描述了
生活方式与癌症的密切关系。因
为冰箱销量上升意味着生活水平
的提高、营养的改善以及保鲜技
术的进步，这使得人们摄取的腌
制食品数量大大减少，食管癌、胃
癌的发生随之下降也就在情理之
中了。

重建健康的生活方式

改变旧有生活方式的确可以
改变癌症发生的概率，这是预防
“生活方式癌”最大的动力。
以女性恶性肿瘤为例。据统

计，上海女性所患的恶性肿瘤中，
过去极少见的乳腺癌现在排到了
第一位，因为乳腺癌的发生与营
养过剩、哺乳过少有关。这是生活
方式改变导致女性癌症排序发生
变化的最生动的例子。
生活方式的不同还使城市与

农村的癌症排序谱有所不同。在
农村，发病率居高的是胃癌与食
管癌，而在大城市则是肺癌、直肠

癌等。上海市民中，大肠癌的发病率在各
种癌症发病率的顺序中已从第六位升至
第四位，发病人数净增3倍，与近年来脂肪
的消费增幅恰成正比。1998年，美国首次
出现癌症死亡率下降的趋势，这是因为美
国人更早更多地意识到了癌症与饮食习
惯有关，通过改变饮食习惯、戒烟及提高
乙肝疫苗普及率，肿瘤患者人数得以逐步
减少。
从预防学的角度提出预防“生活方式

癌” 的新概念，主要目的在于倡导人们建
立健康的生活方式，树立防癌意识，切断

生活方式与癌症的通道。 文/段卫华
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