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引言：从一则令人痛心的案例说起

2023 年 9月，年仅 33岁的网络文学作家李云

帆（笔名七月新蕃）因肺癌晚期去世，引发社会广泛

关注。这位 90后年轻人发病前仅有胸痛、咳嗽等

症状，确诊时已是晚期，最终未能创造生命奇迹。

此类案例并非孤例，宁波市第二医院曾接诊过 14

岁肺癌患者，而类似年轻患者的报道近年来屡见不

鲜。世界卫生组织数据显示，全球 20～49岁人群

肺癌发病率逐年上升，2018 年该年龄段新增病例

达 26.8 万，亚洲国家（尤其是中国和印度）成为高

发区。肺癌已不再是“老年病”，其年轻化趋势敲响

了公共健康的警钟。

一、数据揭示：肺癌年轻化的真实图景

1.全球趋势

年轻人群发病率显著增长：美国癌症协会统计

显示，20～39岁非吸烟男性肺癌发病率40年间增

加近3倍；中国《2023浙江省肿瘤登记年报》显示，

肺癌发病率、死亡率均居恶性肿瘤首位;性别差异缩

小：部分国家和地区中，20～49岁女性肺癌发病率

超过男性，非吸烟女性患癌风险是男性的2倍以上。

2.中国现状

发病年龄前移：传统高发年龄段为50～70岁，

但临床已出现14岁、16岁等极端年轻病例;女性化

特征凸显：亚裔女性腺癌发病率显著上升，可能与

雌激素受体表达、特定基因突变（如 EGFR）相关。

二、病因解析：多重风险因素的叠加效应

1.吸烟与被动吸烟

直接关联：吸烟者肺癌风险是非吸烟者的 5.7

倍，且女性吸烟者更易患病;低龄化危机：青少年吸

烟率上升，电子烟流行加剧尼古丁暴露。

2.环境与职业暴露

空气污染：PM2.5、苯并芘等污染物与肺癌风险

呈正相关;室内污染：装修材料释放的甲醛、厨房油烟

（尤其中式烹饪高温煎炸）增加致病风险;职业危害：石

棉、柴油废气、电离辐射等职业暴露占比约10%。

3.遗传与基因变异

家族聚集性：一级亲属患肺癌者，自身风险增

加 1.95 倍，女性更易受遗传影响（相 对 危 险 度

2.65）;驱动基因突变：EGFR、ALK、ROS1 等突变

在非吸烟患者中高发，且与惰性肿瘤特性相关。

4.生活方式与心理压力

作息紊乱：长期熬夜导致免疫力下降，细胞修

复机制受损;饮食失衡：高油盐、低纤维饮食削弱抗

氧化能力，增加炎症反应;慢性压力：焦虑、抑郁等

情绪通过神经内分泌途径促进肿瘤微环境形成。

三、隐匿的杀手：早期筛查与诊断困境

1.症状不典型

周围型肺癌无症状期长：肺外周病灶（如腺癌）

缺乏痛觉神经，早期仅表现为乏力、轻微咳嗽;肺外

症状误导：骨痛、头痛、肝区不适等转移灶表现易被

误诊。

2.筛查技术突破

低剂量螺旋 CT（LDCT）：可检出 3～5mm微

小结节，Ⅰ期患者 5 年生存率达 80%以上;人工

智能辅助诊断：AI 系统提升微小病灶识别率，减

少漏诊。

3.高危人群定义

吸烟≥30包年（包括戒烟不足 15 年者）；家族

史、职业暴露史、慢性肺部疾病患者；长期暴露于二

手烟或污染环境者。

四、防治策略：从个人到社会的多维应对

1.一级预防：病因阻断

戒烟行动：戒烟10年后肺癌风险降低50%，需

加强青少年控烟教育;环境治理：推广清洁能源、严

格装修材料环保标准、改善厨房通风。

2.二级预防：早筛体系构建

全民筛查建议：40 岁以上高危人群每年 1次

LDCT，医保覆盖筛查费用;症状预警机制：持续性

咳嗽、痰中带血、体重骤降需及时就医。

3.三级预防：精准治疗进展

微创手术：胸腔镜、机器人辅助切除早期病灶，

创伤小、恢复快;靶向与免疫治疗：PD-1 抑制剂、

EGFR-TKI类药物显著延长晚期患者生存期。

五、典型案例：年轻化趋势的残酷警示

1.14 岁学生确诊腺癌：无吸烟史，家族有恶性

肿瘤史，CT筛查发现 8mm磨玻璃结节;2.22 岁程

序员晚期鳞癌：日均工作 16小时，长期熬夜、外卖

饮食，确诊时已骨转移；3.28岁女性肺腺癌：被动吸

烟20年，基因检测显示EGFR突变，靶向治疗生存

超5年。

结语：构建全生命周期的肺癌防线

肺癌年轻化是环境污染、生活方式剧变与基因

易感性共同作用的结果。个人需践行健康生活（戒

烟、规律作息、均衡饮食），社会层面需完善筛查体

系、加强职业防护立法。正如《自然》杂志研究揭

示：在污染环境下，携带特定基因突变者的风险激

增，这提示我们既要改善大环境，也要推动基因检

测普及。唯有通过科学认知、早期干预和人文关

怀，才能遏制这场无声的流行病。

广德市人民医院呼吸与危重症医学科 余海波

肺癌年轻化趋势：一场无声的公共卫生危机

“许多病都是愁出来，只要心理压力能够及时

纾解，多数疾病就会自然远离。”60岁的徐阿姨说，

日光浴、瑜伽、冥想，只要是能够提供情绪价值的

活动，她都愿意积极尝试。近日，她在网上了解到

一种“抱树疗法”，据说，只要走出家门，找到一棵

合眼缘的树，张开双臂，拥抱上去，就能够改善情

绪。缓解负面情绪竟然如此简单？徐阿姨对此抱

有怀疑态度。

带着疑问，记者请教杭州市四季青街道社区

卫生服务中心心理科副主任医师朱华平。他解

释，“抱树疗法”也被称为“树疗”，是一种通过拥抱

树木来缓解压力和焦虑的心理疗愈方式，起源于

北欧，确有科学依据。研究表明，当人们在有树的

环境中停留时，大脑中与压力相关的区域会变得

更安静，心率下降，呼吸放缓，体内的压力激素水

平也同步降低，这是因为树木能释放一种可以缓

解压力的挥发性有机化合物。临床心理学家斯通

克·劳沙尔在《拥抱疗法》一书中提出，“抱树”有助

于提升人体内催产素的含量水平，它是一种与幸

福感、快乐感、平静感和信任感等情绪体验息息相

关的激素。

但朱华平提醒，在体验“抱树疗法”时，首先要选

择安全的场所，避免在交通要道、污染严重的区域进

行，置身于自然森林之中效果更佳。在抱树前，要先

观察树木的卫生和安全情况，避免给皮肤带来损

害。同时，抱树时要注意温柔些，不要破坏树木，毕

竟保护环境，人人有责。最后，这一疗法可以作为维

持心理健康的辅助手段，但如果心理问题已较为严

重，还是要及时求助专业人士。 据《浙江老年报》

春暖花开时节春暖花开时节拥抱树木能解压拥抱树木能解压？？
医生：有一定作用，但要注意三方面

人上了年纪，身体新陈代谢速度放缓，这会导致

能量消耗水平下降、体重增加、恢复能力减弱等。除

运动之外，调整饮食也能有效提升新陈代谢速度，达

到延缓衰老、提高生活质量的目的，推荐以下6种促

代谢食物。

藜麦

藜麦是一种优质蛋白质来源，含有人体所需的全

部必需氨基酸，且比例适宜，此外，不溶性膳食纤维多

达11.3克/100克。研究发现，藜麦可以降低血糖、胰

岛素和甘油三酯水平，促进新陈代谢。藜麦适合搭配

大米、小米、燕麦、红豆等做成杂粮饭，还可以搭配水

果、蔬菜和肉类做成沙拉。

开心果

开心果含有丰富的单不饱和脂肪酸、蛋白质及膳

食纤维，能够提供长时间的饱腹感，减少过度进食的

可能。此外，它还能帮助调节血糖水平，间接促进新

陈代谢。将开心果作为零食或拌入沙拉中食用，都是

不错的选择。

木瓜

木瓜含有一种特殊的消化酶——木瓜蛋白酶，它

能帮助分解蛋白质，从而促进消化和新陈代谢。早餐

吃一份木瓜，有助于加速全天的新陈代谢进程。

蓝莓

蓝莓含有丰富的花青素，具有清除自由基、促进胶原

蛋白合成等作用，有助于阻止新陈代谢下降。蓝莓可以

直接食用，也可以加到酸奶、燕麦片中，让口感更丰富。

辣椒

辣椒中的辣椒素可以促进血液流动，提高体温，从

而暂时提升新陈代谢速度。大家可以将辣椒加入日常

菜肴中，但太辣会刺激胃肠道黏膜，因此要适量食用。

苋菜

苋菜含有没食子酸、香草酸等抗氧化剂，以及铁、

锰、镁等营养素，能够有效促进新陈代谢。其中，镁可

激活人体内300多种重要酶，直接关系到蛋白质、脂

肪、糖的代谢。将苋菜做成汤品或炒熟食用，健康又

美味。 据《辽宁老年报》

六种食物促进代谢


