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光鹽社于4月7日星期六假華人聖經教會舉辦了一場關於健

康生活的講座, 是由MD Anderson癌症中心一般內科醫療主

任Sahai醫師主講健康生活型態,癌症預防及認識營養補充

劑和高脂肪飲食. Sahai醫師畢業於路易斯安那州Tulane大

學, 獲得生物化學學位之後, 在德州大學Galveston醫學院獲

得醫師文憑. 畢業後Sahai 醫師曾經在德州大學休士頓醫學

院健康中心實習受訓和曾任MD Anderson癌症中心

Perioperative Assessment中心主任, 現任MD Anderson癌症

中心一般內科醫療部門主任. 
 

大多數人認為癌症與家族遺傳有關, 根據美國防癌協會統計

數字, 是的, 有些人得癌症可能因帶有某種遺傳因子, 例如有

些人患乳癌因本身帶有BRCA1 和 BRCA 2基因. 但是與遺傳

有關的癌症只佔約百分之十. 百分之八十至九十的人得癌症

與非遺傳因子有關, 例如抽煙, 過重, 飲食習慣, 和環境汙染.  
 

統計數字顯示, 在美國大約三分之一的人因癌症死亡可歸因

於不良飲食習慣 和不足體能活動. 這些不良習慣也同時會

增加個人得心臟疾病和糖尿病的機率. 另外統計數字也顯

示, 在美國人口老化, 各种罹患慢性病的人口增加.  
 

2012年3月28日发表的资料表明, 总体上, 癌症死亡率自20

世纪90年代初以来持续下降。 2004年和2008年间，平均

每年死亡率下降1.6％。从2004年到2008年，所有癌症的

发病率男性每年下降了0.6％, 而女性基本稳定。在美国超

重和缺乏足够的體能活動是主要的癌症发生原因, 而这个原

因是可以避免的。因此建立正確的生活和飲食習慣對一個

人的健康和減少疾病和癌症罹患率是非常重要的. 
  

超重带来下列的癌症风险: 

食道腺癌, 结肠癌和直肠癌, 肾细胞癌, 胰腺癌, 绝经后女性

乳腺癌, 子宫癌. 有相关证据表明还可能与其他癌症有关，

包括甲状腺，肝，胆，和造血系统癌症（白血病和多发性

骨髓瘤）。 
 

缺乏运动带来下列的癌症风险: 结肠癌, 更年期后乳腺癌, 子

宫内膜癌 
 

那么如何维持健康的生活習慣呢? 不论你是身体很健康从

未患病的, 还是正在癌症治疗中或是已治疗完的癌症幸存

者, 原则都是一样的.  
 

美国心脏协会列出简单的7条准则: 

1. 多做运动, 2. 控制胆固醇, 3. 吃得健康, 4. 减重, 5. 控制

血压, 6. 降低血糖, 7. 停止吸烟 
 

1. 运动 

♦ 每周150分钟的适度运动. 适度运动是指你一边运动可

以一边说话，但不能唱歌. 

♦ 每天走路30分钟，每周5天, 速度是一分钟100步. 也可

以是打高尔夫球，修剪草坪，Wii Fit健身，自行车，游

泳.  

♦ 75分钟的剧烈运动. 剧烈运动是指你一边运动, 一边可

以说几个字而已. 可以是跑步，骑自行车，游泳，踢足

球，举重。 
 

运动对癌症的影响: 在结肠癌和乳腺癌幸存者中, 那些经常

运动的人, 比那些不经常运动的人, 明显延迟复发, 降低死亡

率, 提高生活品质量 
 

2. 控制胆固醇 

血总胆固醇应低于200 mg/dl 

高密度脂蛋白（好胆固醇）: 低于40 mg/dl是危险因素, 超

过60 mg/dl是有保护作用的. 

低密度脂蛋白（坏胆固醇）: 最好小于100 mg/dl 

甘油三酯: 最好低于150 mg/dl 
 

我们看到有很多的健康指导, 美国心脏协会, 美国糖尿病协

会, 美国癌症协会,还有新发行的癌症幸存者的膳食指南, 强

调饮食平衡和大量摄入纤维.这是在很大程度上已认可的主

要的预防癌症和其他慢性疾病的饮食建议。 
 

3. 吃得健康 
 

美国心脏协会的2010年美国人膳食指南指出,  
 

水果和蔬菜: 每天至少4.5杯：  

鱼：一个星期至少两份, 每份3.5盎司 

富含纤维的粗粮：至少有三份, 每份1盎司 

钠：每天少于1500毫克 

含糖饮料：一个星期不超过450卡路里（36盎司） 

坚果，豆类和种子：一个星期至少有4份 

加工肉制品：一个星期不超过2份 

饱和脂肪：小于摄入总能量的7％. 

 

使用食物作为营养源，而不是膳食补充剂。 

请参考网站: ChooseMyPlate.gov, 这个网站可以帮助你获取

您的个性化的营养和运动计划。记录你的食物和体能活

动，获取资讯和支持，以帮助你做出健康的选择并提前计

划。 

健康生活型態及癌症預防 
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4. 减重: 美国肥胖人口逐年增加, 71％的癌症幸存者超重/

肥胖 

♦ 超重为BMI值25 kg/m2或以上 

♦ 肥胖是BMI值30 kg/m2或更高 

♦ 病态肥胖是BMI值35 kg/m2或更高 

♦ 需要运动每周5天, 每天超过30分钟，  

♦ 减少热量 

♦ 要减重的话, 每天要消耗500到1000卡路里 

♦ 消耗3500卡路里才能减掉1磅的脂肪 
 

5. 控制血压 : 正常血压: 

6. 降低血糖: 糖尿病前期: 57万人 

肥胖, 缺乏运动, 高血压, 血脂异常 

-糖尿病: 诊断出的：1790万人, 尚未诊断出的：570万人 ;

新增病例：每年20岁及以上的人口中, 新诊断出的糖尿病

160万例。60岁及以上的人口中有糖尿病患者1220万人，

占23.1％. 糖尿病的危害: 心脏病死亡率增加2到4倍, 中风

的风险增加2到4倍, 失明和肾功能衰竭的首要原因, 导致神

经病变，牙科疾病和截肢的原因. 

糖尿病预防计划, 对大量的糖尿病高危人群的预防研究，表

明生活方式干预对在3年期间糖尿病的罹患率减少了

58％。其中60岁或以上的成年人甚至减少更多，71％。 
 

7. 停止吸烟 

在美国吸烟是死亡的最重要原因, 而这是可预防的。每年近

443000人死亡与吸烟有关。49000人是吸二手烟. 其中超

过135,000人是由于吸烟相关的心血管疾病。 
 

你知道，吸烟会导致癌症吗？ 

肺: 90％的男性和83％的女性由吸烟引起 

膀胱（主要的可预防的危险因素）: 三分之二的男性和三分

之一的女性是由吸烟引起 

喉: 70％由吸烟引起，89％吸烟+饮酒 

胃: 风险增加2倍 

子宫颈: 如果你吸烟,风险增加50％， 

急性髓细胞性白血病 
 

美国心脏协会心脏分数: 

请参考网站:http://mylifecheck.heart.org/ 

该网站可帮你评估你目前心脏健康状况,0-10评分, 帮你达

成你的健康目标. 

美国癌症协会对癌症治疗期间和之后的营养和体力活动, 给

出类似美国心脏协会的指导. 

 

这里有一个网站: RealAge.com, 这个网站里会问各种有关你

的健康, 习惯, 人际关系, 饮食, 健身运动等问题, 来计算您的

实际年龄, 相比你的“真实年龄＂, 越年轻越好！这是好玩

而已, 仅供参考. 
 

综上所述, 根据目前的数据，建议饮食原则包括低脂肪，高

蔬菜和水果含量，和高奶制品和钙含量, 避免高能量的摄

入，过多的肉类. 还有运动！动起来！ 
 


