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●蚊虫生活史

蚊虫的一生属完全变态。生活史中有
卵、幼虫、蛹、成虫4个阶段。温度在25℃
左右，完成一个生活周期约需14天，而卵、
幼虫、蛹在水中发育则需11~12天。

提示：蚊虫一生4个时期，而有3个时
期在水中，生活在水中是它的薄弱环节，也
是我们防治蚊虫的最佳时机。所以清除滋
生地是治本措施，会收到事半功倍的效果。

●蚊虫的栖息习性
蚊虫活动后，必须寻找栖息场所，吸血

后更是如此。蚊虫喜欢在阴暗清凉、潮湿、
避风的地方，如防空洞、地下室、人的居室、
贮藏室、草丛等处。了解蚊虫的栖息习性，
是有效控制和杀灭蚊虫的必要条件。

●蚊虫吸血习性
1.蚊虫都能吸血吗
一般说，雄蚊不吸血，只有雌蚊吸血，

这是由于蚊虫性生理的不同需要。雌蚊吸
血不是为了维持生命，而是繁衍后代的需
要（吸血→发育卵巢→产卵→再吸血，以繁

衍后代）。雄蚊主要以花蜜、植物液汁等为
食。

2.不同蚊种的吸血习性
不同的蚊种有不同的吸血习性。有专

吸人血的蚊种如白纹伊蚊、骚扰库蚊；有专
吸畜血的蚊种如刺扰伊蚊；有兼吸人、畜血
的蚊种如中华按蚊、淡色库蚊。
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●吸烟

吸烟是引发癌症的最主要的不良生活习
惯。吸烟可以诱发多种癌症，有专家研究发
现，长期吸烟者的肺癌发病率比不吸烟者高
10~20倍，喉癌高6~10倍，食管癌高4~10倍，胰
腺癌高2~3倍，膀胱癌高3倍，血癌危险性增加
1.78倍。另外，吸烟也会导致肝癌。

●肥胖

国际癌症研究机构（IARC）研究表明，肥胖
与乳腺癌（绝经后）、结直肠癌、子宫内膜癌、食
管腺癌等13种癌症发生有密切关系。

衡量肥胖的标准有很多，最常用的是BMI，
即体重除以身高的平方，我国人群的标准BMI
范围是在18.5~24之间，24~28之间为超重，超过
28则为肥胖。从防癌的角度上来看，体重应控
制在标准范围之内。

运动与体重指数之间有着密切的关系，同
经常运动的人相比，缺乏运动的人更容易变
胖，新陈代谢缓慢，免疫力低，更容易生病，而
这些因素都会增加患癌的风险。

儿童和青少年每天要保证60分钟以上的
中强度运动，成年人每周要保证300分钟中等
强度运动外，还要加强平衡、防跌倒能力和肌
肉力量的锻炼，才能保证健康。那挑选什么样
的运动方式比较好呢？建议只要是强度和时
间达标，任意适合自己的运动都可以。慢跑、
骑车、游泳、羽毛球、跳舞等都是不错的选择。

●饮酒

有充分证据表明，酒精会升高食管（鳞）、
胃、肝、结直肠、乳腺发生癌症的风险，还有部
分研究显示酒精还可能导致肺癌、胰腺癌和皮
肤癌。

另外，喝酒脸红并不是代表酒量好，恰恰
是人体乙醛脱氢酶基因突变，乙醛转化障碍的
危险表现，这样的人更应限制饮酒。

●熬夜

有研究发现，经常熬夜、生活不规律会增
加患癌风险。另外，经常熬夜除了让患癌风险
提高，还会让癌症更加难以控制，耐药性更
强。

值得注意的是，作息不规律也是致癌的因
素。频繁地改变生活和睡眠节奏，使生物钟混
乱到“不知所措”，这样长期混乱的生物钟才是
导致患癌风险提高的“罪魁祸首”。

●蔬果摄入过少

远离六种致癌的不良生活习惯

“人体除了毛发和指甲之外，各个部位都可以

生长肿瘤，但是癌症这么多，千万不要感到害怕，

因为癌症是可防可控的。”江苏省中医院主任中医

师卢伟说，世界卫生组织曾提出，45%的肿瘤是可

以预防的，它们与生活方式密切相关，如果对早

餐、运动程度等生活细节进行调整，有助于降低患

癌风险。以下6种不良生活习惯是导致癌症多发

的主要原因，需要格外引起重视。

增加日常果蔬摄入可以降低诸如口腔、鼻咽、
食管、肺、胃和结直肠的肿瘤发病风险。

食物当中富含膳食纤维，膳食纤维可以通过改
善肠道菌群产生有益的短链脂肪酸，抑制肠癌细胞
增殖；同时这些食物中富含胡萝卜素、维生素A/C/
E、硒、酚酸类、黄酮类、硫甙类化合物，通过抗氧化
等途径，具有潜在的预防细胞突变作用。

●红肉摄入过多

红肉指的是所有哺乳类动物的肉，常见的主要

是猪、牛、羊肉，每周推荐的摄入量为350克~500克
熟肉。

研究显示，食用过多的红肉会增加患结直
肠癌的风险，每日每增加 100 克红肉，结直肠癌
的风险就会上升 12%。一方面在高蛋白高脂肪
红肉烹调的时候大多会采用煎、烤等高温烹调
方式，这过程中就会产生杂环胺、多环芳烃等致
癌物质。同时，红肉当中富含的血红素铁会通
过刺激亚硝基化合物的内生形成，促进结直肠
的癌变。

据人民网

第一，不要过咸

如果减少食盐、盐腌制品，多吃新鲜蔬菜、水果，
那么胃癌发病率就会下降。亚硝酸盐是导致肿瘤的
第一杀手。不新鲜的蔬菜、腌制的火腿、泡菜都含有
这种致癌物。通常条件下膳食中的亚硝酸盐不会对
人体健康造成危害，只有过量摄入亚硝酸盐，体内又
缺乏维生素C的情况下，才会对人体引起危害。如
果吃得过咸，会破坏胃黏膜，促使硝酸盐还原成亚硝
酸盐。

第二，不要过细

现代人吃的粮食过于精细，使得纤维素的摄入

量大大降低。纤维素能吸附大量水分，促进肠蠕动，
加快粪便的排泄，使致癌物质在肠道内的停留时间
缩短，对肠道的不良刺激减少，从而可以预防肠癌发
生。粗粮、麦片、芹菜、木耳等都是富含纤维素食
品。但过量摄入纤维素会影响诸多营养素的吸收，
使体力下降，故每天10克~30克为宜。

第三，不要过油

调查显示，如果油、动物蛋白的摄入量增加，大
肠癌、乳腺癌、前列腺癌、胰腺癌的发病率就会上
升。高温煎炸食物会产生苯并芘、杂环胺类化合物
和丙烯酰胺，与妇女肺腺癌可能相关，而水煮及微波
炉蒸则不发生。 据新华网

饮食遵循三原则一生远离癌症

唐代名医孙思邈的《千金方》中载：“凡欲治疗，先以食疗，食疗不愈，后乃用药尔。”癌症病因

研究中，有人估计饮食约占35%，吸烟占30%。如果饮食安排合理，癌症危险可减少55%。50年

前，美国胃癌死亡率很高，日本是世界胃癌发病率最高的国家，现在都明显下降，饮食控制是其

中重要因素。上海近30年肉蛋摄入明显上升，脂肪占总热量比例由20.1%上升至28%，肿瘤死因

由第七位上升至第一位。因此，预防癌症，在饮食上要遵循三个原则。


