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内容概要

　　《黄立坤教授与您话健康系列丛书(第2集):肿瘤不可怕,定能制服他》验证肿瘤白血病，谈癌色变
不轻松，良恶肿瘤早预防，强身建体基本功。
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作者简介

　　黄立坤：中央文明办、卫生部健康社区行全国巡讲专家；全国首届中医药科学普及金话筒奖；中
国城市饮水与健康首席专家；江苏电视总台健康顾问；江苏电视总台万家灯火栏目金牌专家：广东社
区卫生服务学会健康顾问：山西省健康教育与控烟协会副会长；山西省社区卫生服务协会副秘书长：
山西省优生优育协会常务理事；山西省人民医院社区卫生指导中心主任、教授。
编写健康教育论著：9部13册；编写教材《社区卫生服务宣传推广》全国公益巡讲300余场；全国数十
个省市营养师、健康管理师、社区医师、社区护士、社区管理骨干培训10000余人；多次在国家级演讲
获得一等奖：多次登上人民大会堂报告，受到原副总理吴仪等党和国家领导人的亲切接见；2012年在
中央电视台、江苏卫视万家灯火播出的《舌头上的健康密码》《您的健康水知道》等节目，获同类同
期节目最高收视率。
在健康向导、山西健康促进、山西日报、太原日报定期连载科普文章，深受百姓的喜欢和追捧，是大
家公认的健康天使⋯⋯黄立坤2011年在指导社区工作，完善“六位一体”，强化社区“慢病”管理等
方面成绩突出，赢得相应荣誉，续聘为中央文明办、卫生部健康社区行全国巡讲专家。
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书籍目录

第一章话说肿瘤
第一节认识肿瘤
第二节 良恶性肿瘤的区别
第三节肿瘤的预防
小资料（1—1）良、恶性肿瘤的鉴别
第四节癌细胞
小资料（1—2）“癌变”或“恶变”
第二章如何预防癌症
小资料（2—1）网帖
第三章癌症的病因
小资料（3—1）慢性刺激
第四章癌症如何被发现或达到根治
第五章认识癌症的“十大报警信号”
第六章癌症患者康复的“黄金法则”
小资料（6—1）腔肠出血包括的内容
小资料（6—2）抗癌明星
小资料（6—3）老年肿瘤特点
第七章癌症病人的护理和治疗
第一节癌症死因
第二节癌症疼痛
小资料（7—1）癌症疼痛与生命质量
第三节癌症康复
小资料（7—2）癌症病人心理自我调节
小资料（7—3）日常防癌抗癌物
第四节晚期癌症病人心理护理评价
小资料（7—4）癌症病人心理治疗
第五节健康心理可预防癌症
小资料（7—5）为什么要做放射治疗
第八章生命重建
第一节再识肿瘤放射治疗
第二节生活方式与癌
小资料（8—1）熏、腌、烤制品与癌
小资料（8—2）癌症离我们有多远？

第三节睡眠与健康
小资料（8—3）“黄金睡眠7小时”
小资料（8—4）什么样的床最为理想呢？

小资料（8—5）错拿了报告单
小资料（8—6）谁偷走了他的睡眠
小资料（8—7）过度治疗
小资料（8—8）早期肺癌首选检查
第九章预防肝癌，从这里做起！

小资料（9—1）黄曲霉毒素与肝癌
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第一节肝癌的“罪魁祸首”——肝炎肝硬化
小资料（9—2）“肿瘤”和“癌症”的区别
第二节 其他常见癌症的预防
第三节 乳腺肿瘤知多少
第四节 软组织肿瘤的症状
第五节 血管肉瘤
小资料（9—3）软组织肿瘤的治疗
小资料（9—4）骨巨细胞瘤
第六节 脑肿瘤
第七节 肿瘤患者吃什么
小资料（9—5）巧用居家防癌食物
小资料（9—6）防癌美食
第十章自信是康复的拐杖
第一节 自信、调节、宽容
第二节 英名故事帮您疗伤
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章节摘录

版权页：   插图：   个性确实和肿瘤的发生有明显的关系，个性也是可以测量的。
国外有很多个性测量工具，上世纪40年代，美国明尼苏达大学创造了“明尼苏达多项性格测试量表”
。
这个量表在国际上使用了半个多世纪，美国的重要机关，在选择重要任务的人选时，都要用明尼苏达
多项性格测试量表进行测试，看你的性格适合不适合做这项工作。
 还有很多种个性测试量表。
但是在做个性与癌症之间关系研究的时候，感到最挠头的一个问题，就是缺乏一个适合我们中国人使
用的个性测试量表。
我们用的都是国外的一些东西，国外这些东西，有时候几乎没法用，因为个性本身由于教育和文化背
景不同。
我举一个很简单的例子，明尼苏达多项性格测试量表有两道题很能说明问题，问你是否喜欢莎士比亚
？
我们很多人不知道莎士比亚是谁；他还问你喜欢莫扎特的音乐，还是喜欢贝多芬的音乐？
莫扎特和贝多芬的音乐风格完全不一样，但是这个问题把咱们中国人问傻了，“谁是莫扎特？
谁是贝多芬？
”不知道，这个量表没法用。
 这还是从A型性格和冠心病、高血压研究的启示而来，最早科学家研究的是关于A型性格和冠心病、
高血压的关系。
 所谓A型性格，就是非常急躁的性格，急功近利，办事时的时间效率很强，性格积极向上，这类人
叫A型性格。
后来研究，大部分冠心病、高血压患者属于A型性格，他们自己逼着自己快节奏地工作，高效率地做
事情，所以很容易发生高血压和冠心病。
 国外有一项研究非常有意思。
开始的时候人们认为，高血压和冠心病的患者血液中的胆固醇含量高，这和饮食有关系，与吃高脂、
高热量的饮食有关。
科学家做了一个研究，找了一批A型性格的人，在他们平静的时候抽血，查一下血里的胆固醇和血脂
的含量，然后用一些录像或者一些语言来刺激他，使他激怒，等情绪兴奋起来之后再抽血，查血液里
面的胆固醇和血脂的含量。
 在激怒状态下，胆固醇和血脂的含量比平静时增长四、五倍 同样还是这批人，在他们空腹的时候，
做一个胆固醇和血脂的测量，然后给他们高脂饮食，吃了之后1小时再抽血，看血液里胆固醇含量的
增高程度。
结果发现吃了高脂饮食之后比平静的时候只增长一两倍，而在激怒状态时可以增长四、五倍。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<肿瘤不可怕 定能制服他>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 7


