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癌症早期
身体发出的十大信号

癌症即恶性肿瘤，治愈率低，每年在全球范围内导致约

700万人死亡。由于癌细胞容易转移，因此要及时捕捉身体发出

的信号，及早发现，及早治疗。若出现以下异常，首先要检查

自己的生活作息及饮食习惯，其次要立即就医做进一步检查。

HEALTH

十大信号 主要发病位置或症状

分泌物有血 鼻涕、尿、便、痰及其他分泌物带有血丝

身体出现肿块 易发生在脖子侧边、乳房、上腹部等位置

伤口不愈合
伤口超过2周还没好，尤其是口腔、喉咙、皮肤等溃

疡须特别注意

痣有变化 痔或疣有明显变大、红肿不消，或形状颜色改变

久咳不愈 久咳不愈或咯血、声音沙哑

吞咽困难 没有胃口、消化不良或食不下咽

无端疼痛 没有原因的局部疼痛

大小便改变
次数突然增加或减少，尤其是突然便秘、尿频，大小

便颜色异常等

体重变轻 不明原因体重下降，3个月内减少5千克以上

发烧倦怠 不明原因发烧倦怠，全身无力，一直无法改善

癌症早期身体主要会发出以下信号
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癌症是否可以预防

在癌症患者日益增多的今天，大家都想要知道癌症是否可

以预防。其实，癌症的发生除了与遗传因素相关，与人们的生

活习惯也息息相关。只要我们能调整日常饮食、作息，就可以

减少患癌的概率。

善饮食习惯来降低癌症的发生

率。除此之外，要避免抽烟、酗

酒、嚼食槟榔，远离致癌物质，

同时要避免长期暴露于致癌环

境，例如避免长时间晒太阳或是

经常照x光。

定期进行体检也很有必要。虽

然健康检查不能预防癌症，但是可

以及时发现细胞癌变，及早治疗。

只要我们在日常饮食、生

活作息上多加注意，提高健康意

识，就能够有效防癌，或是及早

发现癌症，增加治愈的机会。

HEALTH

1每天保证吃蔬果

杜绝癌症发生最为人知的方

法便是每天保证至少吃三种蔬菜和

两份水果，而且最好颜色不同。

这样，不仅可以借蔬果的膳食纤

维以及所含的抗氧化剂达到提升

免疫力、预防癌症的功效，还可

以降低胆固醇，减少脂肪堆积。

2注意饮食和作息

要保持饮食均衡，多吃蔬

果，少摄取动物性脂肪，通过改

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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菜花含有萝卜硫素与多种吲哚类衍生物，能有效抵

御甚至分解致癌物质，是抗癌的有效食物。而菜花中的

多种维生素与矿物质及含量极高的维生素C，可增强肝脏

解毒能力，提高人体免疫力，并通过强化口、鼻、喉咙

及肺的黏膜，加强人们抵抗空气污染的能力。

有效分解致癌物

菜花01

推荐菜谱

凉拌菜花
材料：菜花300克，黑木耳20克。

调料：盐、香油。

做   法

1 菜花去根，洗净，掰成小朵；黑

木耳泡发，洗净，撕成小朵，入

沸水中焯烫后捞出沥干。

2 菜花倒入沸水中焯烫后捞出，过

一下凉水，沥水，撒上盐腌渍20

分钟。

3 将菜花和黑木耳放入盘中，加入

盐、香油拌匀即可。
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菜
花

鲜蘑炒菜花
材料：鲜蘑菇、菜花各300克，青椒

片、红椒片各10克。

调料：植物油、盐、味精、酱油、水
淀粉、葱末、姜末。

做   法

1 将鲜蘑菇去蒂，洗净，撕成条，

入沸水锅中稍焯后沥水；菜花洗

净，切小块，放入沸水锅中焯至

断生，捞出。

2 锅内倒植物油烧热，放入葱末、

姜末炝锅，放入鲜蘑菇、菜花、

青椒片、红椒片翻炒均匀，加

盐、味精、酱油调味，用水淀粉

勾芡即可。

蛋蓉菜花汤
材料：鸡蛋2个，菜花200克，青豌豆

25克。

调料：植物油、盐、香菜末、骨头
（肉）汤。

做   法

1 把菜花处理干净，掰成小朵，放

入沸水锅中略煮一下，捞出，在

凉水中过凉，捞出，放入盘中。

2 将鸡蛋放沸水锅中煮熟，剥去蛋

壳，把蛋白与蛋黄分开；蛋白切

丝，蛋黄捣成蓉。

3 锅内倒植物油，烧热，放入蛋黄

蓉，略炒几下，加入骨头（肉）

汤，随即放入菜花、青豌豆、蛋

白丝、盐，烧沸撇去汤沫，撒点

香菜末即可。
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西蓝花所含的β-胡萝卜素在人体内可转化为维生

素A，可抗氧化、防止基因受伤、预防消化系统癌症。此

外，西蓝花中丰富的维生素C、B族维生素、类黄酮、吲

哚衍生物与丰富的硒等各种强力抗氧化物质，对肠癌、

子宫癌及乳癌等癌症也有极佳的预防效果。

富含多种抗癌物质

西蓝花02

推荐菜谱

蒜蓉西蓝花
材料：西蓝花300克。

调料：植物油、蒜蓉、盐、鸡精、水
淀粉。

做   法

1 西蓝花掰成小块，洗净沥水，倒

入水中焯熟，捞出沥水。

2 锅中倒入适量植物油烧热，蒜蓉

炒香，放入西蓝花、盐、鸡精炒

匀，出锅。

3 把西蓝花摆于盘中，将焯过西蓝

花的汁加水淀粉勾薄芡，浇在西

蓝花上即可。
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西
蓝
花

西蓝花炒牛肉
材料：牛腱肉片、西蓝花各300克，红

椒丝30克。

调料：蒜末、姜末、盐、味精、白糖、

料酒、酱油、淀粉、水淀粉、小
苏打、植物油。

做   法

1 牛腱肉片加盐、味精、白糖、

料酒、酱油、淀粉、小苏打、植

物油腌渍入味；将盐、味精、白

糖、水淀粉对成芡汁；西蓝花洗

净，掰小朵，焯熟，盛盘。

2 油锅烧热，爆香蒜末、姜末，下

牛腱肉片、红椒丝、盐、白糖炒

熟，倒入盛西蓝花的盘中，剩余

汤汁用水淀粉勾芡，淋牛肉片上

即可。

西蓝花浓汤
材料：西蓝花150克，土豆1个。

调料：鲜乳酪、盐、胡椒粉。

做   法

1 将西蓝花掰成小朵，洗净，保留

几朵菜花，其余的剁碎；土豆洗

净削皮，切成丁。

2 汤锅中倒入适量清水，放入土豆

丁，大火煮约15分钟，再放入碎

西蓝花，煮至土豆软烂时，把鲜

乳酪放入汤中，搅拌均匀。

3 加盐、胡椒粉调味，放入保留的

几朵菜花，继续煮2分钟即可。

{ 营养师提示 }

●土豆富含植物蛋白质，是人体细胞、
组织修复生长的必需营养素。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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圆白菜富含的吲哚成分，可使致癌物无毒化，减少

基因受损，抑制雌激素，能有效降低女性罹患乳癌的几

率。而圆白菜中的β-胡萝卜素及维生素U，可以预防消

化器官癌症；圆白菜所含的维生素B6能协助脑部正常功

能，并可以抑制色氨酸的代谢物，预防膀胱癌。

抑制雌激素，降低患乳癌的概率

圆白菜03

推荐菜谱

酸甜圆白菜
材料：圆白菜300克，黄瓜100克，鸭

梨1个。

调料：白糖、白醋、盐。

做   法

1 圆白菜洗净，放入沸水中焯一

下，捞出，过凉，沥干，切小

片；黄瓜洗净，切片；鸭梨洗

净，去皮、核，切小片。

2 将圆白菜片、黄瓜片、梨片盛入

盘中，加入白糖、白醋、盐拌匀

即可。
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圆
白
菜

醋熘圆白菜
材料：水发黑木耳50克，圆白菜250

克，枸杞子10克。

调料：植物油、盐、味精、白糖、酱
油、水淀粉、醋、香油、蒜片。

做   法

1 将水发黑木耳洗净，挤干水分；

圆白菜洗净，撕成大片，沥干水

分备用。

2 锅置火上，放入适量植物油，烧

到七成热，放入适量蒜片炒香，随

即放入黑木耳、圆白菜共同煸炒。

3 放入枸杞子，加适量酱油、盐、

味精、白糖调味，烧沸后用

水淀粉勾芡，加醋，淋上香油

即可。

圆白菜炒小虾
材料：圆白菜400克，小河虾100克。

调料：植物油、料酒、酱油、香油、

盐、味精、葱段、姜片、干红
辣椒段。

做   法

1 圆白菜洗净，用手撕成片；小

河虾洗净，入沸水焯烫一下，捞

出，沥水。

2 锅置火上，倒入植物油烧至五成

热，炒香葱段、姜片，再下入圆

白菜片煸炒，烹入料酒、酱油、

干红辣椒段，放入小河虾，炒至

八成熟，加入盐，炒至熟，加味

精调味，淋香油即可。
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葱香圆白菜
材料：圆白菜250克，洋葱150克。

调料：植物油、盐、淡色酱油、白糖。

做   法

1 将洋葱洗净，剥去外衣，切成粗

丝；圆白菜洗净，沥干水分，撕

成片，放入盘中备用。

2 炒锅放油烧热，下入洋葱丝，

小火翻炒至出香味时关火，加入

盐、酱油、白糖搅拌均匀。

3 将圆白菜放入蒸锅中，水开后以

大火蒸约8分钟，出锅，撒上炒

过的洋葱即可。

圆白菜胡萝卜汤
材料：圆白菜100克，胡萝卜50克。

调料：植物油、盐、味精、香油、胡
椒粉、葱末、姜末。

做   法

1 将圆白菜剥去老叶，洗净，切成

5厘米长的丝。

2 胡萝卜去皮，洗净，斜刀切成薄

片，再切成丝。

3 锅置火上，放植物油烧热，放

入葱末、姜末煸炒出香味，放入

胡萝卜丝、圆白菜丝翻炒片刻，

加盐及适量清水，烧沸，放入味

精、香油、胡椒粉搅匀即可。
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圆
白
菜

碧玉菜卷
材料：圆白菜1个，豆腐皮2张，绿豆

芽250克，香菇3朵，胡萝卜半
根，芹菜200克。

调料：植物油、盐、白糖、醋、酱油、

胡椒粉。

做   法

1 将圆白菜洗净焯烫后沥干水分，

备用。将白糖、醋、酱油倒入碗

中，加少许沸水拌匀，再将圆白

菜叶放入碗中浸泡20分钟。

2 将豆腐皮洗净切丝；绿豆芽择洗

净；香菇泡软洗净后切丝；胡萝

卜去皮洗净切丝；芹菜去除叶后

洗净切段。将所有材料放入热油

中炒，并加入少许胡椒粉和盐，

炒拌均匀后盛在碟中备用。

3 将两片圆白菜叶相连叠放，把炒

好的材料放在菜叶上，形成一字

形，卷成圆筒状，然后将菜卷从

中间切成两段，开口向上排列，

再将之前泡菜的酱汁煮热后淋在

菜卷上即可。

{ 营养师提示 }

●绿豆芽含有皂苷，可抑制胆固醇的合

成及吸收，并具有抗氧化作用。
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莴笋茎叶中含莴苣苦素，可增进食欲、促进消化、

安定神经、止咳镇痛、降低胆固醇、润泽皮肤、抗肿

瘤，同时可分解亚硝胺，预防胃、肠癌。而莴苣中的硒

可增强免疫力，保护细胞膜不受自由基破坏。

莴苣苦素可分解亚硝酸胺，预防胃肠癌

莴笋04

推荐菜谱

泡莴笋
材料：莴笋头2000克。

调料：老盐水、小尖椒、盐、醪糟汁。

做   法

1 莴笋头洗净，去皮、硬茎，切成

粗条，晾干备用。

2 取干净泡菜坛，注入老盐水至

1/3处，加入小尖椒、盐、醪糟

汁，搅匀。

3 将莴笋放坛中，加少许盐、醪糟

汁，注入老盐水至淹没菜品为止。

4 密封好坛口，静置于阴凉处，

2～3天后即可取出食用。
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莴
笋

烧三样
材料：莴笋、胡萝卜各1根，青椒2个。

调料：植物油、盐、味精、水淀粉、

葱段、姜末。

做   法

1 将莴笋去皮，去掉老根；胡萝

卜洗净去皮；青椒洗净，去蒂、

籽。将三种材料均切成长条，放

入沸水中焯一下。

2 锅内加植物油烧热，放入葱段、

姜末煸炒出香味，加入水、盐、

味精，再放入莴笋、青椒、胡萝

卜，用小火烧10分钟。

3 放入水淀粉将汁收浓，翻炒均匀

即可。
莴笋牛肉丝

材料：莴笋2根，牛肉丝200克，红椒
丝适量。

调料：植物油、酱油、料酒、盐。

做   法

1 将莴笋去皮切成丝状；然后将牛

肉丝放在酱油与料酒中浸泡约30

分钟。

2 锅内倒入植物油，烧热后放牛肉

丝入锅，用大火快炒约1分钟，

将牛肉丝从油锅中捞起。

3 再将莴笋丝、红椒丝倒入锅内，

用大火快炒约2分钟。

4 转小火加盐翻炒两下，倒入牛肉

丝翻匀即可。
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