






需控制的食物

��	红色肉类和熟食。 这些食品每周只能食用一

次。烧烤则对人体的伤害更甚。烧烤过程中所产生的油

脂以及高温所释放出的致癌物质都有害健康。另外，烧

烤会增加前列腺癌和胃癌的风险。熟食也需谨慎食用。

红色肉类的加工和处理，需添加防腐剂（如亚硝酸

盐）并可能与其它种类的肉混合（如香肠、

培根肉和类似的产品）。这都会增加约20%

肿瘤的患发率。

��	 盐。盐是高血压的元凶 并能

导致某些肿瘤(胃和胰腺)。每日食用大约5克

盐就足够了。注意：一个三明治已经包含了1克盐!更好

是使用低钠盐，或者用其他植物调

料和香料代替之。以钠为基本材料

的味精应从厨房中清除出去。 

��	 酒精饮品。 酒精是一种

剧毒物质，并且是一种潜在的致癌

物。饮用酒精饮品将导致口腔癌、食道癌、咽喉癌、肝

癌、肠癌和乳腺癌等癌症的风险。另外，酒精比其他我

们熟悉的其他物质，更能使人产生依赖。因此专家们建

议女性每日只能饮用一杯，男性为两杯。



结直肠癌

大量科学研究证明：某些食物中特殊元素能够有效预防结直肠癌的形
成和发展。其中，很多都是典型的地中海饮食食品：如橄榄油、西红
柿、蔬菜、柑橘类水果、地中海鱼。除了健康的饮食外,有必要进行定
期检查：因为身体有必要定期做检查，以确定功能是否运行正常。结
直肠肿瘤通常会发生肉眼是不易察觉的隐秘流血现象。但这种现象可
粪便隐血试验(FOBT)加以辨别。如果发现该癌细胞时其体积是非常小
的，则可以彻底治愈它。50岁以上的人应每两年进行一次该检查。该
项简单的检查以及结肠镜检查，可以挽救许多生命。

预防是抗击癌症的第一利器

它是约1.5米长的中空器官，内壁有不同层次的结

构组成。其中最里层被称为直肠粘膜，具有丰富的

腺体，由上皮细胞组成，能够分泌粘液。结直肠

肿瘤涉及的恰恰是分布在直肠整个表面的上皮细

胞。大部分结直肠癌来源于结节的恶变。结节本

身而言是良性的小肿瘤，但若置之不理，则会随

着时间恶化为肿瘤。

结直肠癌是第四大癌症。 可以肯定的是，它与

饮食有密切关系。 在40岁之前，该疾病相当罕

见；而60岁以后，则越来越频繁。就结直肠癌

而言，家族病史是一个重要的危险因素。有一

位直系亲属(如父亲、母亲或姐妹)有该病史的

人，患有该癌症的风险增加2 - 3倍；有多位

直系亲属曾得过该病或者得该病的年龄在50岁

之前，则患病风险增加了3 - 4倍。

直肠(或大肠)是消化系统的末
端部分。



对吸烟说不
烟草是一种严重有害健康的物质，

可导致包括肿瘤疾病在内的50多种

严重疾病的发生。香烟包含的致癌

物质是90%肺癌的元凶! 如果您吸烟，尽快戒烟对您至关重

要。如果您的一周每天都在嘴里叼上一根烟，那么这相当于

您的人生失去了美好的一天。相比60年代，当代全世界香烟

的消费量翻了一番。在过去的二十年里，西方国家的吸烟率

在降低，而在发展中国家地区每年却增长3.4%。被动吸烟的

危害性，等同于主动吸烟，需引起重视。因为二手烟中有超

过4000种以颗粒和气体存在的化学物质。这些物是高浓度的

有毒物质，因而可能是最危险的。吸烟者的伙伴患肺癌的几

率超过20 - 30 %。

体育锻炼的重要性
定期锻炼和参加体育运动有助于保持身材和体重，并大幅

度（20 -40%）减少患肿瘤疾病的几率。如下活动适合所有

人：慢跑、游泳、骑自行车、步行。随着锻炼的增加，锻

炼的预防效果亦愈发明显。故此，锻炼多多益善!此外，

病后康复期的、与情绪和身体状况相适应的的体育锻炼无

疑是非常有利的。我们建议每天应参加身体锻炼至少30分

钟，例如快走或骑自行车。有效的体育锻炼应该达到一定

强度，身体出汗，心跳加速。
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• �肥胖不仅是一个美观问题。多余的体重和不良饮食增加了心血管疾病和癌症的

患发风险。

• �在生命的任何阶段，健康的饮食均是身体健康的前提。

好的饮食习惯和积极而不过度的生活方式，是预防

癌症特别是越来越频发的结直肠癌的基础。

• �地中海饮食是最理想的饮食模式。优先

食用吃水果和蔬菜；限制食用红色肉类

和饱和脂肪类，而以鱼类特别是地中

海鱼加以替代；可食用豆类食品、

全麦食品和种子食品；优先选用初

榨橄榄油作为调料。

• �参加体育锻炼，不吸烟和严格

限制饮酒（每天不超过1-2倍红

酒）是保持健康的基础。


