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讓自己活得更健康～防癌從閱讀做起
郭真秀
朝陽科技大學波錠紀念圖書館
1、 七大致癌元凶
根據國民健康局公布最新統計，台灣每6分2秒就有1人罹癌、每4人就有1人患有癌症，不但發生率年年提高而且越來越年輕化，尤其是高壓工作環境下的上班族、外食族甚至家庭主婦，就要特別注意！
一個人會得癌症，通常可以歸納為基因、飲食、心情、生活作息等四個主要原因。在防癌、抗癌這條路上，正是要以他人分享的經驗為鑑，提前預防或改變日常生活作息中的不良習慣，讓自己活得更健康！
癌症是惡性腫瘤的其中一種，癌細胞是由正常細胞基因突變而來，致癌基因突變有一定的難度，通常要經過約15年的時間，所以一開始癌化的細胞，需經過很常的時間才會完全癌化。
依據世界衛生組織的統計資料來看，亂吃(35％)、菸害(30％)是二大禍首，接下來的七大致癌源，從吃到住無所不在。
1、 肥胖：脂肪細胞會製造並釋放荷爾蒙，過多的荷爾蒙會使細胞產生突變風險。

2、 加工食品：鹹魚、燻肉、香腸等燻製、醃漬、霉變之加工食品。

3、 維他命：特定人士攝取維他命E、貝他胡蘿蔔素、茄紅素、鐵，反而會增加癌症發生率。

4、 煙塵：吸菸是頭號凶手，二手菸、油煙等含PAH皆是致癌物。
5、 環境荷爾蒙：環境荷爾蒙會干擾人類的內分泌系統運作，造成癌細胞病變。
6、 輻射與電磁波：陽光中的紫外線、X光攝影、電腦斷層等都具有高輻射量。

7、 慢性發炎與病毒：身體長期慢性發炎會製造大量的自由基，也會讓細胞突變產生癌細胞。
許多研究或經驗也告訴我們，常常熬夜、長期壓力大，都可能與罹癌有關。要如何「對症下藥」，除注意生活作息、飲食、心情之外，良好的運動習慣也是不能少的；面對基因問題，健康檢查是好方法，所謂「及早發現，及早治療」才能把握最佳治療時間。
二、提防5大癌症警訊
國內惡性腫瘤死亡人數逐年增加，分析年度死亡比率，2012年已高達28.3%，嚴重威脅國人生命。早期發現，早期治療，這是抗癌的最高指導原則，但如何從自己身體的變化中發現蛛絲馬跡，即時就診，掌握最佳治癌關鍵，可是一大學問。新光醫院季匡華主任指出，如果出現症狀，幾乎都已不是早期，一般來說，皮膚癌、口腔癌、乳癌、頭頸癌，比較容易早期發現，因為癌症所發生的部位大都在看得到、摸得到的部位，只要多加留意，就可發現硬塊及異狀。從醫學角度來看，自己看得到、別人也可發現的就屬於徵兆，其中又以皮膚癌最容易辨識，只要多注意皮膚上的變化，像是遲遲未能癒合的傷口、痣的形狀及顏色開始異常。能夠被摸到、看到的癌症，容易早期被確診，還好處理。至於癌症症狀則是癌友自覺不舒服，只有自己能夠感受，別人則難以體會，一旦忽略，恐將延誤就醫，錯失治療時機。有異狀千萬不要拖到最後一刻，以下介紹癌症五大警訊，提供給大家參考及自我檢視：
警訊1.體重減輕

大部分癌症患者到了晚期，體重都會突然下降，原因在於體積越來越大的腫瘤提升人體基礎代謝率，大量消耗脂肪、蛋白質。至於胃癌、胰臟癌、膽癌、肝癌等腸胃道腫瘤，即使在早期，也可能影響營養吸收，造成體重不明原因地減輕。
警訊2.發燒
發燒為一種免疫反應，常見於腫瘤阻塞器官，病人又有感染問題，例如，肺癌患者合併上呼吸道感染、膀胱癌病人合併泌尿道感染。
警訊3.容易疲倦
腫瘤造成過度發炎反應，加上營養不夠、熱量大量被消耗，都會造成癌症患者疲累。
警訊4.食慾降低
腫瘤如果剛好影響到飽足中樞神經，就會讓人覺得不餓，對於美味的食物都興趣缺缺，因為中樞神經已經出現問題了。

警訊5.不明原因疼痛
晚期肝癌、乳癌、肺癌，癌細胞容易轉至骨頭，此時就會容易出現疼痛感。如果早期腫瘤剛好位於神經附近，一旦壓迫或侵犯到神經，也會產生疼痛。

此外排便習慣改變、不正常出血或分泌物、身體發現不明的硬塊也都是一種警訊，切勿忽視，應儘速至醫院檢查。
三、預防、抗癌
醫療的進步雖然讓罹癌患者和家屬樂觀以待，但身心煎熬且治療費用不貲，因此，惟有養成良好生活習慣，才是降低罹癌風險的根本之道。
1、 居家防毒：裝潢選對綠建材，植栽淨化空氣。床邊避免接近電源，喝逆滲透水較安全。
2、 調解免疫力：40歲後抵抗力下降，常吃大蒜有益健康。

3、 定期健檢：利用四項免費篩檢，及早發現及早治療。

4、 適度運動：有氧運動活化細胞，每次運動持續30分鐘，避免過度激烈。

5、 睡眠充足：放鬆心情自然入眠，遇到睡眠障礙，應該盡快就醫解決。

6、 遠離煙塵：低劑量斷層掃描，可篩檢出早期肺癌。

7、 腸道保健：排便要順暢，每週一天清腸日。

8、 均衡飲食：每日五蔬果，均衡攝取各種營養。

9、 活絡血氣：平衡體內酸鹼值，氣血充足，讓氣血活絡順暢。
10、 自然養生：飲食與睡眠作息要正常，每天保持樂觀的心情。

許多可以借鏡的故事，只要好好掌握這些防癌、抗癌的方法、經驗，並切實付諸行動，相信可以讓你我健康一生。
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