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）就是能够帮助我们避免或尽可能少接触有害物质；提高机

体抵御肿瘤的免疫力能够帮助提高和加强机体免疫系统与肿

瘤斗争！ 参照一般肿瘤的预防方法，了解肿瘤的危险因素，

制定相应的防治策略可降低肿瘤的危险。预防肿瘤的发生有2

个基本线索，即使肿瘤在体内已经开始形成，它们也可帮助

机体提高抵抗力，这些策略如下所述： 1.避免有害物质侵袭

（促癌因素）就是能够帮助我们避免或尽可能少接触有害物

质。 肿瘤发生的一些相关因素在发病前进行预防。很多癌症

在它们形成以前是能够预防的。1988年美国的一份报告详细

比较了国际上恶性肿瘤相关情况，提出许多已知的恶性肿瘤

其外部因素原则上是可以预防的，即大约80%的恶性肿瘤是

可以通过简单的生活方式改变而预防。继续追溯，1969

年Higginson医生所作的研究总结出90%的恶性肿瘤是由环境

因素造成的。“环境因素”、“生活方式”即是指我们呼吸

的空气、喝的水、选择制作的食品、活动的习惯和社会关系

等。 2.提高机体抵御肿瘤的免疫力能够帮助提高和加强机体

免疫系统与肿瘤斗争。 我们目前所面临的肿瘤防治工作重点

应首先关注和改善那些与我们生活密切相关的因素，例如戒

烟、合理饮食、有规律锻炼和减少体重。任何人只要遵守这

些简单、合理的生活方式常识就能减少患癌的机会。 提高免

疫系统功能最重要的是：饮食、锻炼和控制烦恼，健康的生

活方式选择可帮助我们远离癌症。保持良好的情绪状态和适



宜的体育锻炼可以使身体的免疫系统处于最佳状态，对预防

肿瘤和预防其他疾病的发生同样有好处。另外有研究显示适

当活动不仅增强人体免疫系统，而且通过增加人体肠道系统

蠕动而降低结肠癌的发病率。在这里我们主要认识饮食在预

防肿瘤发生方面的一些问题。 人类流行病学和动物实验研究

显示维生素A对降低患癌的危险性起着重要的作用，维生素A

支持正常的黏膜和视觉，它直接或间接参与身体大多数组织

功能。维生素A存在于动物组织中如肝脏、全蛋和全牛奶，

植物中是以β-胡萝卜素和类胡萝卜素形式存在，在人体内能

转化为维生素A.维生素A的过度摄入可以造成机体的不良反应

而β-胡萝卜素和类胡萝卜素则无此现象，血中低维生素A含

量增加患恶性肿瘤的危险性，研究表明那些血中低水平维生

素A摄入的人增加患肺癌的可能，而对于吸烟者血中低水平

的维生素A摄入者有加倍患肺癌的可能。维生素A及其混合物

可以帮助清除体内的自由基（自由基可以引起遗传物质的损

害），其次能够刺激免疫系统和帮助体内分化细胞，发展成

有序的组织（而肿瘤的特征是无序的）。一些理论认为维生

素A能够帮助早期受到致癌物质侵袭发生变异的细胞逆转过

来而成为正常生长的细胞。 另外有一些研究建议单纯补充β-

胡萝卜素药物并不能降低患癌症的风险，相反使肺癌的发病

略有增加，然而，当β-胡萝卜素结合维生素C、E和其他抗毒

素物质，它的保护作用就显示出来了。其原因是当它自己消

耗时也可增加体内的自由基，另外不同的维生素之间存在交

互作用，人和鼠的研究均显示应用β-胡萝卜素可以降低体

内40%的维生素E水平，比较安全的策略是吃不同的食物保持

维生素的平衡来抵御癌症的侵袭，因为有些保护因素至今我



们还未发现。 维生素C、E是另外一种抗肿瘤物质，它们能够

预防食物中致癌物质如亚硝胺的危害，维生素C能保护精子

不受基因学破坏而降低其后代患白血病、肾癌和脑瘤的危险

。维生素E能降低皮肤癌的危险，维生素E与维生素C一样具

有抗肿瘤作用，它是抗毒素和清除自由基的清道夫。维生

素A、C、E的联合应用产生的保护机体抵抗毒素的作用要比

单独应用为好。 目前有关植物化学的研究引起人们的普遍重

视，植物化学就是在植物中发现的化学物质，包括在植物中

发现的维生素和其他物质。已经发现几千种植物中的化学成

分，其中许多具有抗癌作用。这些化学物质的保护机制不但

降低致癌物质的活性而且增强机体免疫力抵御致癌物质的侵

袭。大多数植物提供的抗氧化剂活性超过了单纯维生素A、C

、E的保护作用，例如一杯甘蓝只包含了50mg的维生素C

和13U的维生素E，但它的抗氧化剂活性相当于800mg的维生

素C和1100U的维生素E的抗氧化活性，可以推断水果和蔬菜

中的抗氧化剂效果远比我们所知道的维生素的效果要强。无

疑天然的植物产品将有助于今后的防癌工作。 特别推荐：
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