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肿瘤，这个词让我们的
心悸动。它是一个世纪以来
困扰人类的疾病，是全球第
二大死亡原因，每年有数百
万人因此失去生命。被诊断
患上癌症的想法让人恐惧不
安，但好消息是，有方法可以
减少患上癌症的风险。我们
将讨论肿瘤的预防，如何保
持健康的生活方式以减少患
上这种疾病的风险。

了解癌症 癌症是一种
异常细胞无法控制生长和分
裂的疾病。这些细胞可以侵
入并破坏附近的组织和器
官，导致肿瘤的形成。癌症
可以发生在身体的任何部
位，其严重程度取决于癌症
的类型和阶段。

癌症的类型 有 100多
种癌症类型，其中一些比其
他类型更常见，如乳腺癌、肺
癌、结直肠癌、前列腺癌、皮
肤癌、白血病等。

引起癌症的原因 癌症
可能由多种因素引起，包括
遗传、生活方式和环境因
素。一些最常见的癌症原因
包括：吸烟、曝露在紫外线
下、饮酒、肥胖、不良饮食、活
动少、癌症家族史等。

肿瘤的预防 虽然没有
确切的方法可以预防癌症，
但可以采取措施以减少患上
这种疾病的风险。以下是预
防癌症的一些方法：

1.健康饮食 健康的饮
食是减少患上癌症风险的最

重要步骤之一。健康的饮食
应包括大量的水果、蔬菜、全
谷物和瘦肉。您还应避免加
工食品，限制红肉和加工肉
的摄入。

2.保持活跃 锻炼对于
整体健康至关重要，也可以
帮助减少患上癌症的风
险。每周至少进行 150分钟
中等强度的有氧运动，如快
走、跑步、游泳或骑自行车
等。同时，也应该尝试进行
一些强度较高的活动，如举
重或跳绳。

3.避免烟草和饮酒 吸
烟是患上癌症的最常见原因
之一，因此，戒烟是预防癌症
的重要步骤。此外，饮酒也
与多种癌症的发生有关，应

该限制饮酒的摄入量。
4.避免过度曝露在紫

外线下 长期曝露在紫外
线下会增加患皮肤癌的风
险。为了避免过度曝露，
您应该在外出时涂上防晒
霜，并在阳光最强烈的时
候待在阴凉处。

5.预防感染 一些病毒
可以导致某些类型的癌症，
如乙型肝炎病毒和人类乳头
瘤病毒。因此，接种疫苗可
以预防这些病毒的感染。

6.定期体检 定期进行
体检可以帮助您及早发现潜
在的癌症症状，并提高治愈
的机会。建议每年进行一次
全面的身体检查。

结论 虽然预防癌症可

能有一些挑战，但是采取一
些简单的措施可以帮助您减
少患上癌症的风险。保持健
康的生活方式、戒烟、避免饮
酒和曝露在紫外线下、接种
疫苗并定期体检是预防癌症
的重要步骤。让我们保持健
康的生活方式，与癌症做斗
争，为自己和家人创造一个
更加健康的未来。

无论做什么，我们都不
能完全消除患上癌症的风
险。但是，通过采取一些
简单的措施可以减少患
上癌症的可能性，并提高
治愈率。让我们拥抱健康
的生活方式，预防癌症，保
持身体健康，创造美好的
未来。

癌症的预防

本报讯（正观新闻·
郑州晚报记者 徐富盈
通讯员 赵胜利 文/图）
春耕时节，3 月 25 日上
午，梨园春节目银牌擂主
申慧萍来到登封市唐庄
镇康家农博园，为她的粉
丝在蔬菜大棚内献艺，同
时倡议同行下乡献艺，一
同走进田间地头助力农

民春耕。
“是爱好戏曲的群

众成就了我的梦想，我
必须认真对待每一名粉
丝。”42岁的申慧萍说。

申慧萍来到农博园
的蔬菜大棚：“我们一边
听戏，一边干活，中不
中？”“中！”正在收割芹菜
的菜农齐声应答着。

站在绿油油的芹菜
地里，申慧萍为正在采
摘芹菜的菜农们演唱了
《穆桂英挂帅》《朝阳沟》
等经典唱段，并和他们
现场互动。

“我头一回在蔬菜大
棚里演出，感觉太接地气
了。”面对一双双渴望的
眼睛，申慧萍激动地说。

郑州有
之文化下乡

春风十里

郑州全面开展提取住房公积金按期付房租业务

让新市民、青年人租得起租得好

戏曲节目擂主地头为菜农唱戏：

“头一回在蔬菜大棚里演出，
感觉太接地气了”

《意见》明确，通过政府主
导，相关部门支持，助推住房
租赁市场发展，支持新市民、
青年人租赁住房消费，实现城
市安居。助力各类主体新建、
改建长期租赁住房，盘活存量
房屋，有效增加保障性和商业
性租赁住房供应。

重点支持以独立法人运
营、业务边界清晰、具备房地
产专业投资和管理能力的自
持物业型住房租赁企业，提升
长期租赁住房的供给能力和
运营水平。按照依法合规、风
险可控、服务可持续的原则，

为新市民、青年人住房公积金
缴存人和租赁住房运营和管
理主体提供提取住房公积金
按期付房租全周期服务。

《意见》提出，重点了解租
赁住房资源情况和“制造业，
建筑业，批发和零售业，交通
运输、仓储和邮政业，居民服
务、修理和其他服务业，信息
传输、软件和信息技术服务
业”六大重点行业新市民、青
年人缴存住房公积金及租赁
住房需求，从实际出发，科学
确定提取住房公积金按期付
房租支持政策。

《意见》强调，根据住房公
积金资金运行情况，制定住房
公积金归集使用计划，优先满
足新市民、青年人的住房租赁
资金需求，合理安排提取住房
公积金按期付房租的工作任
务和资金运用，支持缴存人租
赁住房消费。

《意见》规定，通过开展现
场服务、集中为租住缴存人办理
委托提取等方式，进一步满足缴
存人住房租赁消费需求。适时

调整租房提取额度和提取政策，
让新市民、青年人租得起、租得
好。住房租赁企业对住房公积
金缴存租户可根据实际适当优
惠，包括但不限于免交租房押金
和房租打折等。通过与房管、公
安、民政、不动产等部门数据共
享，实现租房委托提取协议自主
签约、自动代扣、对账管理等功
能。落实减时限、减材料、减环
节、减跑动、优流程的“四减一
优”要求，简化业务办理流程。

适时调整提取额度和提取政策

重点支持自持物业型住房租赁企业

本报讯 记者近日从郑州住房公积金管理中心获悉，该中
心印发《郑州住房公积金管理中心关于住房公积金支持新市民
和青年人住房租赁需求的实施意见》，大力支持新市民、青年人
的住房租赁需求，全面开展提取住房公积金按期付房租业务。
下一步，按照《意见》，将进一步落实各项支持政策和具体措施。
正观新闻·郑州晚报记者 曹婷

申慧萍在蔬菜大棚里为菜农唱戏


