
早发现、早诊断、早治疗，是恶性肿瘤防

治的重要策略。针对新发病率较高的几个恶

性肿瘤病种，以下专项筛查小知识，供大家在

选择体检项目时参考。

筛查年龄：45岁以上。

高危人群：有以下任何一项或以上者，如

吸烟量≥20 包年（包年指每天吸烟包数乘以

吸烟年数）、二手烟及环境油烟吸入史、职业

致癌物质长期接触史、个人罹患肿瘤史、一二

级亲属肺癌家族史、慢性肺部疾病史。

日常身体异常信号：咳嗽、胸痛、咯血或

痰中带血、气短、体重下降、发热等。

筛查人群：40-74岁一般人群。

高危人群：有以下任何一项或以上者，如

一级亲属有结直肠癌病史、本人有癌症病史、

本人有肠道息肉史；同时有两项或两项以上

者，如慢性便秘、慢性腹泻、黏液血便、慢性阑

尾炎或阑尾切除史、慢性胆道疾病史或胆囊

切除史。

日常身体异常信号：排便习惯改变，粪便

性状改变（如血便、黑便、黏液便等），腹痛或

腹部不适，腹部摸到包块等。

筛查年龄：40岁以上。

高危人群：乙型肝炎病毒或丙型肝炎病

毒感染、过度饮酒、肝脂肪变性或代谢功能障

碍相关性肝病、饮食中黄曲霉毒素的暴露、其

他各种原因引起的肝硬化及有肝癌家族史等。

日常身体异常信号：右上腹隐痛，食欲下

降，皮肤巩膜黄染，皮肤有瘀斑、瘀点等。

筛查年龄：45岁以上。

高危人群：45 岁以上符合以下任意一项

者，如居住在胃癌高发地区；幽门螺杆菌感

染；既往患有慢性萎缩性胃炎、胃溃疡、胃息

肉、手术后残胃、肥厚性胃炎、恶性贫血等胃

部的癌前疾病；胃癌患者的一级亲属；存在胃

癌其他风险因素，如高盐、腌制饮食，吸烟，重

度饮酒等。

日常身体异常信号：上腹部疼痛，胃胀、

恶心、厌食等消化不良症状，体重减轻，呕血

或解黑大便，贫血，触及上腹部肿块等。

筛查人群：＜40 岁的高危人群，40 岁以

上的一般人群。

高危人群：以下情况之一者。1.有明显乳

腺癌遗传倾向者：一级亲属有乳腺癌或卵巢

癌史；二级亲属有 2 人及以上在 50 岁前患乳

腺癌或卵巢癌；至少 1 位一级亲属携带已知

BRCA1/2基因致病性遗传突变，或自身携带

BRCA1/2 基因突变。2.既往有乳腺导管或

小叶不典型增生或小叶原位癌者。3.既往30

岁前接受过胸部放疗者。4.利用Gail模型进

行风险评估，5年内发病风险≥1.67%者。

日常身体异常信号：乳房触及肿块、乳房

形状改变、皮肤出现改变，乳头内陷、乳头溢

液，乳房疼痛，触及腋窝肿大淋巴结等。

筛查年龄：起始年龄为25-30岁。

高危人群：高危型 HPV 持续感染者；初

次性生活开始年龄小、多个性伴侣、性卫生不

良者；早婚、早育、多孕多产者；吸烟者；口服

避孕药者；有自身免疫性疾病或者长期免疫

抑制者。

日常身体异常信号：接触性阴道出血，异

常白带如血性白带、白带增多，不规则或绝经

后阴道出血。

防癌体检要“量体裁衣”，建议在普通健

康检查的基础上，针对个人情况增加专项体

检。

（来源：“健康中国”微信公众号《防癌体

检，该怎么做》）
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北京体育大学运动医学系教授陆

一帆表示，虽然说只要动起来就能获

益，但还是建议大家抽出一定的时间

有目的性地走路。因为基础活动不含

健身目的，健康效应不稳定。陆一帆

提醒，走的过程中要注意以下几点。

1.姿势：脚跟先落地。走路时抬

头挺胸，上臂自然摆动，抬腿迈脚，自

然地按照“脚跟→脚掌→脚趾”的顺

序滚动着地，尽可能避免内、外八字，

以免发力点不科学，损伤膝盖软骨。

2.强度：微微出汗。衡量走路健

身的强度，比较标准的方法是看心

率。体质好的人，运动时心跳可以控

制在120-180次/分钟；中老年人或

慢病人群，心跳大致控制在（170-年

龄）-（180－年龄）次/分钟。比如，

一个 40 岁的人，最健康的运动就是

心率在走路中达到130次/分钟。

若没有计算心率的设备，可通过

说话来衡量，感觉微喘但可交谈，表

明步速适中，已达到快走强度。

3.装备：鞋子要有支撑。鞋底软

硬适中，有支撑性，可以缓冲走路时

脚底的压力，并保护关节。研究显

示，鞋底前 1/3 能弯折，后跟有弹性，

可减少20%左右的地面冲击力。

4.时间：慢病人群选傍晚。早晨

是心血管意外的高发时段，慢病人群

建议在晚饭后半小时锻炼，并将锻炼

的结束时间控制在睡前两小时，比如

晚上11点睡觉，9点结束锻炼。

5.步幅：不宜太大步。有些人走

路习惯迈大步、脚后跟跺地，这会使

踩踏地面的冲击力直达膝盖，久了容

易损伤关节。

对平时不怎么运动的人来说，刚

开始走路健身应逐渐增加步数，不做

“周末运动战士”，避免时间过长、用

力过猛的暴走。

（来源：“生命时报”微信公众号

《每天走多少步，既健身又不伤膝？》）

每天走多少步
既健身又不伤膝

有些人不喜欢撸铁，也不喜欢跑步，就想通过走路健身，但又害怕走多了会伤膝盖⋯⋯到
底每天走多少步，既能强身健体，又不损伤膝关节呢？近日，国内医院牵头开展的一项权威研
究找到了答案：对普通人来说，每天6000-8000步最安全。

中南大学湘雅医院发表在骨关

节领域权威期刊《风湿病年鉴》上的

这项研究，清晰阐述了有目的性走的

步数、日常溜达步数、总步数对膝关

节的影响。

研 究 显 示 ，每 天 有 目 的 性 走

8000 步左右，对于预防膝关节疾病

最为理想。这个强度和数量的步行，

可以增强肌肉力量、改善关节稳定

性、减轻关节负担。然而，当步数超

过 8000 步时，对关节的益处将不再

增加。

研究人员从英国生物银行数据

库找来 89969 个人，这些人一开始没

有膝关节骨关节炎。跟踪了大约

6.85 年，有 2711 人得了症状性膝关

节骨关节炎。

研究结果具体包括：每天总的步

数，和症状性膝关节骨关节炎之间没

有明显关系。也就是说，走得多，不

一定就划算。

对于有目的性走的步数（每分钟

至少 60 步，如快走、慢跑），与每天不

到 4000 步 的 人 相 比 ，4000-5999

步、6000-7999 步、≥8000 步的人膝

骨关节炎风险都降低了。进一步分

析显示，每天 8000 步左右是个临界

点，超过这个数，风险降低不再明显。

研究还发现，随意溜达的步数

（每分钟走不到 60 步，比如在家走

动）过多、走得时间过长，反而可能损

伤关节。

这意味着，每天有目的地走上

6000-8000 步，既能健身，又有助强

壮膝关节和肌肉。大家可以在上下

班途中、饭后半小时走起来。

新研究发现：8000步最理想

如何判断自己走多少步合适

简单来说，关键看第二天的反

应。如果走完后第二天膝盖肿胀、咔

咔响、发酸，说明运动超负荷了，需要

减500-1000步。

需要特别提醒的是，对于超重人

群而言，走路健身更要控制好量和

度。大体重人群建议从 4000 步开始

慢慢适应。

早在 1992 年，世界卫生组织在

关于 21 世纪健康箴言里就提到，最

好的医生是自己，最好的运动是步

行。美国康涅狄格大学刊文提醒，当

你迈开双腿开始走路，身体会启动一

系列积极反馈。

第 1-5 分钟，这 5 分钟里，人体

每分钟燃烧 5 千卡的热量，是静止状

态下的5倍。

第6-10分钟，随着步速加快，人

体每分钟燃烧的热量达到 6 千卡。

血压会轻微上升，但身体会释放能扩

张血管的化学物质来抵消这一潜在

危险，更多的血液和氧气被输送到肌

肉。

第 11-20 分钟，体温不断上升，

你会开始出汗。伴随着轻快的步伐，

肾上腺素和胰高血糖素等激素的分

泌量上升，以便为肌肉输送能量。

第21-45分钟，大脑会释放更多

让人感觉良好的内啡肽。由于有更

多脂肪得到了燃烧，胰岛素分泌量也

会下降。当你停止走路时，尽管热量

燃烧有所减少，但依然多于锻炼前，

这种“后燃”状态将保持1个小时。

走路不伤膝的5个细节

防癌体检该怎么做


