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健康

长期炎症是癌症的“帮凶”！
每天做这件事，高效抗炎

说到癌症，很多人的第一反应是“基因不好”或者“突然查出癌
症”。但越来越多的研究提醒我们：癌症极少是“平地起惊雷”，它
更偏爱一块长期“发炎”的土壤。

随着年龄增长和
不健康的生活方式，
人体内可能悄悄
燃 起“ 慢 性 炎
症”——它不是嗓
子疼、发烧那样来
势汹汹的“急性炎
症”，而更像是“温
水煮青蛙”，一点
一点扰乱身体修
复，加速癌症的形
成。

颈椎曲度变直
每天做针对性放松训练

研究证实：慢性炎症是8种癌症的“帮凶”

一项大样本研究明确指出，慢性炎症是至少8种癌症的

“帮凶”。

研究团队通过炎症评分系统，对44万人进行长期追踪

后发现，炎症水平与癌症风险呈“剂量依赖性”——炎症水平

越高，风险就越明显。

数据显示，与炎症水平最低的人群相比，炎症水平最高

的人，总体患癌风险增加约40%；而8种与炎症密切相关的癌

症（肺癌、结直肠癌、乳腺癌、食管癌、胃癌、子宫内膜癌、膀胱

癌、肾癌），风险更是飙升了80%～100%。在死亡率方面，总

癌症死亡率上升30%～40%，炎症相关癌症的死亡率则升高

70%～80%。

换句话说，慢性炎症并不是无关紧要的“小毛病”，而是

癌症实实在在的“助推器”。

研究发现：动起来是最好的“抗炎”良方

想要抗炎，最好的做法是什么？答案是——运动。

研究发现，每周运动117～500分钟（大致相当于每天快

走或慢跑20～70分钟），炎症相关癌症的风险就能降低21%，

癌症总死亡率下降34%。

研究还特别强调，运动绝不是“锦上添花”，而是高效又

免费的防癌策略——不花钱，几乎没有副作用，性价比极高。

更有意思的是，运动带来的免疫增强虽然是暂时性的，

但只要长期坚持，免疫系统的“基础水平”会整体上移，等于

给身体装上了一套长效“抗炎系统”。

40岁后最佳运动方式来了 最推荐这几种

20岁的人和40岁的人，运动方式一样吗？答案显然不

一样。一项大型研究明确给出了40岁后最值得坚持的运动

方式。

40岁后最佳有氧运动：

1.快走、慢跑和骑自行车：这些运动简单易行，可调整为

适合个人水平的强度。可以选择在户外进行，享受自然风光

的同时提升心肺功能。

2.游泳和跳绳：这些低冲击性的有氧运动对关节负担较

小，同时能够锻炼全身肌肉，提高心血管耐力。

3.舞蹈：如广场舞，适合喜欢跳舞的人群，可以选择有氧

舞蹈课程，享受音乐的同时提升心肺功能和协调能力。

40岁后最佳肌肉训练：

1.自体重训练：使用身体自重进行深蹲、俯卧撑和仰卧

起坐等训练，可以在家中或健身房进行，锻炼核心力量和肌

肉力量。

2.弹力带训练：使用弹力带进行肌肉力量训练，可选择

调整不同强度和部位的练习，适合40岁以上人群的特定需

求。

3.健身器械训练：可在健身房或健身工作室使用器械进

行肌肉力量训练，由专业教练指导，确保正确姿势和安全性。

日常运动很多人没练对 记住三个重点

1.一次锻炼多久？——30～60分钟

有些人一进健身房就待两三个小时，认为运动时间越长

效果越好。但事实恰恰相反。

一项大型研究发现：从时间维度看，每次运动30～60分

钟对心理健康的改善最明显，其中45分钟左右达到峰值；一

旦超过90分钟，效果不升反降，甚至开始产生负面影响。

2.重点锻炼什么？——有氧+力量

每个人都有自己的运动喜好，但身体的需求其实很明

确：有氧能力和肌肉力量，一个都不能少。

跑步、快走、骑行、游泳这些有氧运动，主攻心肺功能，但

对肌肉的刺激远远不够。而肌肉力量，恰恰是中年以后最宝

贵的“健康储蓄”。

研究发现，40岁以后，每周进行2次肌肉力量训练，能显

著降低全因死亡率，对心血管和癌症死亡率也有积极影响。

3.什么强度最好？——中等强度

运动强度太低，起不到锻炼效果。运动强度太高，又容

易增加受伤风险。其实不管是现有研究还是运动专家，都更

推荐运动至少要达到——中等强度运动。

怎样才算是中等强度运动？据国家体育总局发布的《全

民健身指南》中指出，一般常用最大心率百分数和运动中的

实测心率监测体育运动强度：心率控制在60%～85%的最大

心率范围，运动过程中心率一般在100～140次/分。

如果觉得测心率麻烦，这里有一个超简单的生活化判断

法：运动时，微微喘气，能顺畅说话，但唱不了歌——这就是

中等强度。如果说不了几句就得停下来大口喘气——那已

经进入高强度区间，可以适当放慢节奏。
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在门诊中，颈椎曲度变直已经成为

最常见的颈椎问题之一，越来越多的年

轻人在体检拍片后会看到报告上的“颈

椎生理曲度变直”字样。其实，大家不

必过度恐慌，多数轻度、中度曲度变直，

通过科学干预可以有效改善，甚至恢复

正常生理曲度。

颈椎曲度变直能否恢复，关键取决

于病变阶段和颈椎组织的损伤状态。

人体正常颈椎存在向前的轻微生理弧

度，能缓冲头部压力，保护脊椎和神

经。而颈椎曲度变直，就是这个自然弧

度消失，颈椎变成垂直状态。

如果是短期、功能性的颈椎曲度变

直，恢复概率极高。这类情况大多只是

颈椎周围的肌肉、筋膜长期紧张痉挛，

牵拉颈椎改变了原有弧度，颈椎的骨

骼、椎间盘、韧带等核心结构没有发生

实质性退变和损伤。这类人群通常仅

表现为脖颈僵硬、酸胀、低头后疲惫不

适，没有手麻、头晕、疼痛放射等症状。

只要及时调整姿态、坚持康复，放松紧

张肌群、强化薄弱肌肉力量，就能重新

牵拉颈椎回归正常弧度。

若是长期形成的器质性曲度变直，

完全恢复的难度会有所增加，但依然可

以大幅改善。长期的曲度异常，会让颈

椎骨骼、椎间盘出现轻微退变，肌肉力量

失衡形成固定状态，部分人会伴随频繁

颈椎痛、头晕、肩背僵硬。这种情况下很

难短期内彻底恢复正常的生理曲度，但

通过系统康复治疗，能够有效缓解不适

症状，阻止病情进一步加重，避免发展为

颈椎反弓、椎间盘突出等严重问题。

想要有效矫正颈椎曲度，核心原则

是放松紧张肌群、强化颈椎稳定肌群、

重塑力学平衡。

首先是日常姿态矫正。全程保持

头颈中正，避免长期低头、歪头，看手机

时抬高屏幕，办公时调整桌椅高度，让

颈椎保持自然放松状态。

其次是针对性放松训练。每天可花

十分钟放松颈肩肌肉。靠墙站立，后脑

勺、肩膀、臀部贴紧墙面，收紧下颌，保持5

分钟，有效拉伸前侧紧张肌肉；也可轻柔

转动脖颈、揉捏斜方肌，缓解肌肉僵硬、痉

挛。同时配合适度的肌肉强化训练，如靠

墙收下颌、小燕飞简易版，增强颈后肌肉

力量，让肌肉能够稳定支撑颈椎。

生活习惯的调整同样至关重要。

切忌睡过高、过低或过软的枕头，优选

高度贴合颈椎曲线的枕头，睡眠时让颈

椎充分贴合枕头，避免悬空受力。同时

要避免久坐不动，每低头工作、看手机

40 分钟，起身活动颈肩 3~5 分钟，避免

肌肉长期处于紧绷状态。

颈椎曲度恢复是一个循序渐进的过

程，没有快速根治的捷径，切勿盲目依赖

按摩、正骨、牵引等方式，不规范的外力

操作可能加重颈椎损伤。据大河健康报


