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做好“女性防癌四部曲”，“难得糊涂”远离癌症
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那么有什么方法可以让女性远离癌症
呢？ 很简单， 不妨做个难得糊涂的“笨女
人”。对此，专家提出了“女性防癌四部曲”，

包括优化个性、走出抑郁、释放压力、稳定
心理。

首先，要学会换一种方法思考。 “生活
中，女性要认识到不是所有事都非常重要，

都必须认真对待，非达到完美不可。 其实，

人所遇到的事只有
5%

是非常重要或紧迫
的；另有

15%~25%

是比较紧迫的。 事事认
真，势必因长期的重压而导致心身疲惫，甚

至功能紊乱，终致患病。 而所有事务中，没
有比自身健康更重要的。 ”

其次， 凡事不做过多联想，“难得糊
涂”反而更好。从容应对倒常常能够柳暗
花明。

再次，学会及时释放压力。女性不要将
生活局限在家庭和工作中，要多结交朋友，

取得有效的“社会支持”。社会支持度越高，

患癌的可能性越低， 越容易维护自己的心
身健康。还要善于及时表达情感，善于及时
宣泄郁闷；同时要培养多种兴趣爱好，以释

放压力和压抑，陶冶性情。

此外，女性还应理解周期性变化，善于
自我激励。在心身疲惫时告诫自己：这是暂
时的，很快就会走出“谷底”。

最后，经常运动，心态平和。“癌症高危
女人” 要多参加户外活动， 保持平和的心
态，注意休息，多喝绿茶，多吃坚果。专家指
出，其实癌症是一种心身的双重疾病。如果
能够开朗一点，在生活中，有个宽容平和的
心态，不做一个“较真”的女人，将更加有利
于身心健康。 （据《中国妇女报》）

性爱，要干干净净
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讲究卫生身体好， 这是每个人从
小就知道的常识。可在性生活方面，一
些人激情四溢时会忽略清洁工作，这
不仅会影响性爱质量和心情， 还可能
埋下疾病隐患。为此，南京市中西医结
合医院泌尿外科副主任医师陈卓总结
出了“性爱卫生五字经”，教大家如何
拥有干净清爽的性生活。

亲热前刷牙。性生活前，口腔卫生
很重要，嘴里呼出难闻的气味，会使亲
吻变成不愉快， 甚至让对方的性爱欲
望降低。此外，口腔疾病也会通过亲密
接触传染，有医学统计显示，每一次接
吻， 有超过

270

种不同的细菌经口腔
相互传送。 虽然

95%

的细菌对身体健
康无大伤害， 但个别人会对其中

5%

的细菌缺乏抵抗力，从而染上疾病，尤
其在有口腔溃疡的情况下。

爱抚先洗手。欲望说来就来，当你
放下手中正在做的事， 随着感觉用手
去爱抚伴侣时，病菌就可能侵入人体，

引发生殖器或阴道感染等问题。因此，

爱抚前最好先洗净双手。

私处要清洁。 阴茎的包皮和龟头
之间常积有一些污垢， 性爱前清洗一
下，能有效防止细菌进入女性阴道。女
性的外阴有许多褶皱，汗液、皮脂及阴
道分泌物常常积存在褶皱中， 如果不
及时清洗， 会使附近的尿道和肛门受
到感染。

床品要干净。 干净的床上用品既
能给人轻松的心情， 又能让人放心赤
裸，不用害怕细菌入侵。一般推荐选择
浅色棉质的床上用品。 有些夫妻性爱
时会把枕头垫到臀下， 所以保持枕套
干净也很重要。 （杨璞）

性爱后，低头看看精液
乳白淡腥的健康，棕黄透明的要当心
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男人要想成就一番事业， 需要有
脚踏大地，仰望星空的姿态，但男人
若想拥有健康的精液， 就需要有低
头观察，仔细辨别的能力了。 北京大
学第一医院男科中心主任张志超指
出，男性要想保持精液健康，了解精
液科学知识， 及时发现问题十分重
要。 精液检查是评价男性生育能力，

反映睾丸精子产生及附性腺功能状
况的重要检查项目。 生活中，男性可
以通过以下一些简单方法对精液进
行自查。

精液量：

2~6

毫升。精液量是指每
次射精排出的数量， 正常情况下一次
射精精液量是

2~6

毫升。 精液量的多
少与禁欲时间长短有关，禁欲时间长，

精液量就多些，反之则少些。如果精液
量长期过少，可能造成受孕困难。精液
量过多，则会降低精子密度。性爱时使
用安全套的话， 可以每次性爱后看看
里面的精液量， 突然变多或变少都需
要加以注意。

颜色：乳白或灰白。刚射出的精液
呈胶冻状，灰白色或灰黄色，长时间未
排精者射出的精液色泽较深， 老年人
的精液多为暗黄色。 如果精液呈棕黄
色或带血，可能与泌尿系炎症，生殖道
的损伤等疾病有关，如前列腺炎、精囊
前列腺癌等。如果精液呈透明过稀状，

提示精子密度偏少。

气味：淡腥味。正常精液有一种特
殊的淡淡的腥味， 这种气味是由于前
列腺液中的多胺氧化后产生的。 禁欲
时间越长， 气味越大。 如有明显的臭
味，则考虑是否有感染。

变化：胶冻变稀薄。 室温下，精
液射出体外立即会凝固成胶冻状，

随后进入液化过程，逐渐变得稀薄。

此过程多在
15

分钟内完成，如果超
过

30

分钟，则为精液不液化或液化
不全， 多见于有前列腺和精囊疾病
的患者。

掌握了这些知识，建议性生活后，

夫妻俩顺便观察一下精液， 看看是否
符合以上标准。如果担心有问题，最好
禁欲

3~5

天， 到医院进行精液常规检
查。 （李永姜）

哪种脾气的女性更易患

癌
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都说女人比男人长寿，但许多女性却逃不开癌症的“魔爪”。

近日，国家“十一五”亚健康课题调查组公布的一项研究显示，在
我国城市女性癌症患者中，

70%

属于人们眼中的“好女人”！

“爱生气的女人更容易得癌”———大部分人也都相信这是真
的，但又说不出什么科学道理来。身边有女性患了癌症，回顾其日常
言行，很多人会发现“她平时就有点想不开”、“老爱生闷气，钻牛角
尖”。 女性的这些消极情绪是不是导致癌症的罪魁祸首呢？

情绪和癌症关系密切，

总不开心、过分认真容易得癌
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国家“十一五”亚健康课题调查组专家
透露， 研究小组通过对
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万余病例调查后
发现，性格、职业和心理因素与癌症有密切
关联。研究显示，我国城市女性癌症患者中
的七成“好女人”，往往在日常生活中特别
认真、一丝不苟、不爱发火，生活有条不紊，

但她们却是癌症的高发人群， 癌症发生年
龄也更为提前。

专家介绍，在女性患癌人群中，有四类
职业是高发者，包括财会、中小学老师、文
秘、办公室管理人员。 “从事这些职业的女
性，通常比较较真，工作压力较大；无法及
时自我释放或转化压力； 大多从事低控制
力的工作，必须服从安排；同时性格比较内
向，在社会生活中容易感到孤独。 ”

中华医学会心身医学分会主任委员、

上海中医药大学博士生导师何裕民教授认
为：“不良个性和情绪是癌症启动和发展过
程中的危险因素之一。 从
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世纪
70

年代
开始，国外就有了

C

型行为容易导致癌症
的研究成果。 所谓

C

型行为，是美国学者
1977

年在研究哪些人易得恶性黑色素瘤
时提出的一种性格类型，主要特点就是‘过
分耐心，回避冲突，过分合作，屈从让步，控
制负性情绪，追求完美’。 在国内的临床研
究中我们也发现， 乳腺癌和中年患胃癌的
人多是这种性格，爱生闷气，自我压抑，不
擅表达； 而得食道癌的患者十有八九都是
固执、急性子的人。 ”
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“癌症病人中部分人的共同特点是性

格内向，少言寡语、郁闷不畅、不善交往，遇
事自解能力差， 自身健康有了不适也不愿
与家人讲， 等到支持不住了才到医院检
查。 ” 中国医科院肿瘤医院防癌科袁凤兰
教授说。

另外， 何裕民指出：“其实，‘抑郁容易
致癌’ 是西方医学之父———古罗马的名医
盖伦早就得出的结论； 我国南宋时期著名
医学家朱丹溪的《格致余论》里也提到，女
性和公婆、姑嫂不合，心情抑郁，容易得‘奶
岩’，也就是我们今天所说的乳腺癌。”何裕
民说，可见，“老生气会得癌”还是有一定道
理的。

中华医学会老年医学分会常务委员、

中国中医科学院西苑医院老年医学研究所
张国玺教授则指出，中医很早就有“情志”

致病的说法， 这种由内因导致的疾病与由
风寒暑湿等外因导致的疾病不同， 前者会
直接损伤五脏功能，发病更加严重。

专家说， 在各种不良性格导致癌症
的统计中，情绪压抑得不到释放的人，容
易患癌。国外的研究就显示，无法排解的
悲哀与乳腺癌、宫颈癌等关系密切；胃癌
患者往往表现为过分谨慎、回避冲突、小
心处事，即使内心有强烈的不满，也会委
曲求全。

生活中感觉有道坎总过不去，抑郁长达一两年就要小心
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不良情绪为什么能致癌？ 何裕民解释
说，国外很早就认为敏感、抑郁、多疑、厌世
是癌症的催化剂，其可能机理是抑郁大大
削弱了人的免疫功能，使人体机能处于低
质量运行状态，当细胞突变时不易自我清
除。 比如有些女性癌症患者爱较真，性格
内向，爱生气又不擅表达，导致植物神经、

内分泌与免疫系统长期处于高度亢奋和紧
张状态，反复刺激，造成靶器官如乳腺和卵
巢受伤。 而很多优秀男性拼命工作、压抑
自我，患胃癌与胰腺癌的较多，因为消化系

统是情绪的晴雨表，很易受损。

袁凤兰教授也指出， 爱生气的人日常
血中氧饱和度易低，和满面红光、血氧饱和
度高的人截然不同，生气时面色苍白、嘴唇
发紫、手脚冰凉，天长日久，会导致免疫功
能低下，脏器病变。而免疫功能高低是决定
人是否患癌的因素之一。

生气是人在生活中不可避免的情绪，

张国玺认为， 但并不是说人只要生气就会
得癌。 两口子吵架、被领导批评，是常见的
负性事件，不同的人对此反应不一样。如果

你觉得生活中让你生气的事像道坎一样，

怎么也迈不过去了，思想钻了牛角尖，而且
抑郁的心态持续时间特别长， 达到一两年
以上，就要小心了。 何裕民也指出，人处在
长期抑郁状态， 至少要两三年以上才会出
现病状。

北京安定医院抑郁症治疗中心九病区
主任罗炯则提醒，一旦出现情绪低落、兴趣
减少、失眠、焦虑、恐惧、悲观、头痛厌世等
症状，并持续两周以上，有可能是患有抑郁
障碍，应该及时就医。

阳光个性的人不爱生病，想不生气需改变认知方式
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其实，生气的人不止易得癌，还面临着
生活中很多其他健康风险。 比如有研究表
明，女性生气时，容易长色斑、加速脑细胞
衰老，导致胃溃疡和心肌缺氧，还可能引发
甲亢。

“要记住，很多时候，人改变不了客观
环境，只能改变自己。你不能总是抱怨为什
么倒霉的总是我， 却忽视了人都有走运的
时候。 要求别人太多，改变自己太少，就会
出现问题。 ”张国玺提醒。

对于改变思考方式的建议， 何裕民
教授也非常认同，他说，对事情的后果不
做无谓的联想、多交朋友、种花养鸟、培
养多种兴趣爱好、读好书、多晒太阳也非
常重要。


