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内容概要

权威研究报告指出：90％以上的癌症与环境因素有关。
其中35％的癌症与吸烟、饮用过量的烈性酒有关，45％的癌症与食物、营养因素有关，5％的癌症与职
业性接触致癌物有关，3％的癌症与电离辐射有关，2％的癌症与某些良性疾病有关，1％的癌症与医药
有关。
这些告诉我们，生活方式成了诱发癌症的重要中介，只要改掉不利于健康的生活方式，建立良好的生
活方式，切断中介，就有可能不得癌症，起码大大地减少得癌症的可能性。
本书指出各种对防癌不利的习惯，以便克服生活中这些有害的因素，建立远离癌症的最佳生活方式，
让癌症找不到你。
本书作为一本介绍良好生活方式的科普图书，适合广大群众阅读使用。
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一、你知道生活方式是怎么回事吗二、吸烟的习惯为什么不好三、怎样对待饮酒的习惯四、喜欢吃“
垃圾食品”的习惯为什么不好　1.熏制、烤制、焦化和油炸食品含有哪些致癌毒物　2.腌制食品含有哪
些致癌毒物　3.吃高热量食品的习惯有哪些危害　4.听听一些新的营养理论有好处　5.哪些癌症与饮食
的关系密切五、偏食和营养不良的习惯应该改掉六、进食霉变粮食的习惯会引来癌症七、时间生物学
与中医学的时辰养生知识八、养成合理膳食的习惯　1.养成定时进食习惯是生理的需要　2.纤维素是防
癌、抗癌的良好食品成分　3.不文明的饮食习惯害处大　4.注意食品添加剂和加工、运输中的致癌物
　5.选用食品时优先选用防癌、抗癌食品  6.养成健康的饮食习惯  7.预防癌症的14条膳食准则九、警惕
掺毒食品十、关注几种不常被注意的致癌物　1.自由基是最直接的致癌因子　2.水和土壤的污染　3.室
内空气中的致癌毒物　4.汽车尾气中的致癌物　5.包装塑料与癌症十一、你有哪些接触辐射的习惯十二
、晒太阳的习惯是好还是坏十三、改变消极心态的不良习惯十四、情绪过度紧张的习惯要改变十五、
熬夜是不文明的坏习惯十六、建立良好的睡眠习惯十七、养成定时排便的好习惯十八、不运动的习惯
很不好　1.运动起码有以下的好处　2.长期、科学的体育锻炼是预防癌症的根本　3.学会全身呼吸运动
对预防癌症很有用十九、养成关心自己健康的习惯二十、不文明性行为与吸毒是最丑恶的生活习惯二
十一、预防癌症值得思考的几个问题二十二、长寿村的经验给了我们什么启示后记
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章节摘录

插图：3.吃高热量食品的习惯有哪些危害食物中能产热的成分有糖、蛋白质和脂肪。
每l克糖或蛋白质的产热量，都约为4.1大卡，脂肪的产热量为9.1大卡，是糖类或蛋白质产热量的2倍多
，所以高热量食品含糖、蛋白质和脂肪的量都高，而且必然含脂肪的量最多。
有人算了一笔账：举例来说，中国台湾人吃的一种油炸日式“甜甜圈”，平均热量高达350～450大卡
，每天多吃1个甜甜圈当零食，而没有将多余热量消耗掉，每周可以增加体重0.5千克，1个月就会长
胖2千克，所以有“多吃甜甜圈，身体多一圈”的说法。
实际情况是由于生活条件的不断提高，每周去餐馆大吃2～3次的人在逐渐增多，这比学生过生日时去
肯得基、麦当劳对健康的影响要“厉害”得多。
有研究指出，爱吃高油脂、高糖食品的孩子，发生学习障碍的相对危险性是饮食健康孩子的3～4倍多
；长期的营养不均衡，会影响智力与脑力。
年轻时吃太多的盐分，日积月累，长大后，脑袋容易变得“不太灵光”，认知能力也会逐渐变差，并
与高血压、骨质疏松症都有关系。
还有研究显示，以肉类为主的西式饮食方式会增加患大肠癌的机会，红色肉或加工肉类，以及含纤维
素很少的食品，也易致病。
动物实验发现，腌制的食品因含有亚硝胺，可促进细胞癌变。
动物性脂肪用来炸制食品后产生致癌物，l千克烤肉相当于600支香烟的致癌量；1只烤鸡腿约相当于80
支香烟。
再者，长时间摄取高油脂、高热量，也会增加心血管疾病、动脉硬化、脂肪肝、中风和癌症等疾病的
风险。
甜食或零食容易产生“饱腹感”而影响正常进食，容易造成营养不均衡。
可乐饮料含磷酸、碳酸，也会影响身体对钙质的吸收，并易造成骨钙质流失。
可因缺乏营养素造成营养不均衡。
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后记

这本书稿写完了，心情很舒畅，作为一名抗癌战士，写癌症的诊断和治疗的书时，要接触好多治疗失
败的病例和数字，心里总是沉甸甸的，写癌症的预防为内容的书就敞亮多了，充满了希望。
但愿这本书能使更多的人拒绝癌症，享受健康的人生。
在编写这本书的过程中，得到赵宁远、刘丽、邝玉梅、陈惠安、尚军等同道的热诚帮助，在此一并道
谢。
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编辑推荐

《取舍:让癌症远离你和你的家庭》是由人民军医出版社出版的。
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