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内容概要

《防癌从日常生活做起》从八个方面介绍防癌如何从日常生活做起，包括癌的概况和病因、服装饰品
与防癌、饮食与防癌、环境与防癌、起居生活与防癌、运动与防癌、心理健康与防癌及常见癌症的早
期信号。
癌症能否有效预防？
哪些人群属于高危人群？
哪些不健康的生活方式会成为健康隐患？
癌症有哪些早期信号？
这些都是大家所关心且迫切想知道的问题。
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1957年毕业于武汉医学院（今华中科技大学同济医学院）。
曾任同济医科大学血液病研究所办公室主任、协和医院肿瘤科主任、（《临床血液学》杂志编委、湖
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章节摘录

版权页：   插图：    近年来，营养学家在调查中发现南美洲部分地区的居民几乎无癌症者，认为与该
地区的人们经常食用无花果有直接关系。
对其分析后发现，无花果中有一种极少量的放射体对防止癌症有一定疗效。
法国科学家从无花果中成功地提取一种叫“苯甲醛”的抗癌物质，能防治早、中期癌症。
我国医学界分析发现，无花果枝叶、果实中含有补骨脂素、佛手柑内脂、蛇麻脂醇、B香树脂醇和苯
甲醛等活性抗癌物质，对癌细胞有明显的伤害作用，而对正常细胞无害，在大量使用下也不会有副作
用。
 科学家经过研究证明无花果的防癌、抗癌机制是抑制癌细胞的蛋白质合成，使癌细胞逐渐凋亡。
如今在中医肿瘤临床上无花果作为常用的抗癌中药，来治疗诸如大肠癌、食管癌、膀胱癌、皮肤癌均
有一定效果。
 （10）胡萝卜：研究发现，胡萝卜含有的胡萝卜素在体内可转化为维生素A，维生素A有防癌抗癌作
用。
胡萝卜还含有较多的叶酸，而叶酸亦有抗癌的作用。
所含有的木质素能提高生物体免疫能力2～3倍，从而间接地抑制或消灭体内的致癌物质和癌细胞。
此外，胡萝卜中的钼也可以防癌抗癌。
所以，常吃胡萝卜能预防癌症发生。
 （11）花菜：花菜的防癌作用首先在于其中含有的吲哚类物质，能降低人体内雌激素水平，可预防乳
腺癌发生；而吲哚类衍生物如芳香异硫氰酸、二硫酚酮等，可抵抗苯并芘等致癌物质的毒性。
 花菜中还含有一种酶类物质——萝卜子素，能使致癌物失活，可减少胃、肠道及呼吸道癌的发生，因
此营养医学认为，患有胃病尤其是具有乳腺癌家族史的女性，多食花菜可以预防胃癌、乳腺癌的发生
。
此外，花菜中含有较多的纤维素、维生素C、胡萝b素、微量元素，它们均有防癌作用。
 花菜还可预防前列腺癌。
美国的研究发现，吃十字花科的蔬菜会降低男性患前列腺癌的危险。
不过，吃花菜必须依靠咀嚼才能使它的抗癌作用发挥出来。
 （12）菇类：香菇中含有一种“β—葡萄糖苷酶”的物质，可加强机体的防，选，瓷器高温，陶成分
天然，比较安全。
如果没有瓷器的，那么玻璃材料的饭盒也可以。
不锈钢饭盒不要选。
不锈钢餐具一般都含有铬和镍，铬是使产品不生锈的材料，而镍是耐腐蚀材料。
如果使用劣质不锈钢饭盒或以不恰当方法使用不锈钢饭盒，可能造成重金属危害。
另外，铝饭盒也不利于健康，因为铝是智力衰老元素，人体积累过多的铝，会产生动脉硬化、造成老
年人骨质疏松、老年痴呆等种种病灶。
 如果是塑料盒，盒底有一个三角形里带“5”的符号，三角形下还写有“PP”（聚丙烯缩写），则可
以在微波炉内加热。
 微波炉适用的塑料餐盒也可使用，其他塑料盒最好不要选，以免在微波炉加热过程中释放有毒物质。
 （5）微波炉加热：如果食物中缺少水分，则加热烹饪效果会受到影响。
为防止便当食物中水分蒸发，我们可采取一些措施：如放入食物的容器应加盖后烹饪，或用保鲜膜包
裹后加热。
这对含水量少的食物尤显必要。
至于在加热米饭、糕点时，在进行微波炉加热前可以喷点水在上面后再加盖烹饪，可让饭吃起来更可
口。
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编辑推荐

《防癌从日常生活做起》内容全面，通俗易懂，科学实用，适合广大群众阅读。
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