
6.  缓解压力，管理情绪
目前尚没有医学证据，可以证明压力可直接导致乳

腺癌的发生，但是压力过大的女性，患乳腺癌的机率相
对增高，特别是暴躁的情绪。虽然在平时生活中，很难
做到一点压力也没有，但积极进行调整很重要，找到属
于自己的缓解压力的方法。可坚持运动、和朋友聚会、
开发自己的兴趣爱好等，通过这些活动缓解压力，可能
有助于预防乳腺癌。

7. 请戒烟
目前，还没有确切的证据证明，吸烟或间接吸烟

对增加乳腺癌的发病风险有直接影响。但是，报道显
示吸烟女性比不吸烟的女性乳腺癌发病率高。香烟会
诱发多种疾病，因此为了您的健康，请戒烟。

8.    避免挑食、暴饮暴食，均衡摄取多种
      饮食

没有哪种特定的饮食，可明确预防乳腺癌。但是，
为了避免肥胖，维持适当的体重，请不要偏食。应每
天保持摄取均衡的营养，减少脂肪含量高或含糖量过
高的饮食。应均衡适量摄取水果、蔬菜、谷物和肉类等。

9.   有乳腺癌遗传风险或高危人群，需向专 
 科医生咨询

特定基因突然变异会提高乳腺癌的发病风险。与
乳腺癌相关的代表性遗传基因有 BRCA1 和 BRCA2。带
有该基因突变的女性乳腺癌的发病风险会增加，可能
在较年轻时患上乳腺癌。但是，这种遗传性乳腺癌在
整个乳腺癌患者中仅占 5-10%，并不常见。如果家庭
成员在 40 岁以前得了乳腺癌，或者家人中有两名以上
乳腺癌或卵巢癌患者，家人中有男性乳腺癌患者时，
可以考虑检查乳腺癌相关基因突变。此外，即便带有
乳腺癌遗传基因，也不代表一定会发病，请咨询专科
医生制定预防乳腺癌的方案。

10. 早期发现最重要
乳腺癌如果能够早期发现，治愈率会更高，因此

正常人定期接受乳腺癌筛查非常重要。可以通过自我
检查，乳房 X 光，乳房超声检查，乳房核磁共振影像
等多种方法实施检查或根据自身的情况咨询专家接受
检查。但是，即便如此极少数的误诊和漏诊也在所难免，
因此更应重视在平时养成健康的生活习惯，积极预防
乳腺癌的发生。
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3.我认为最能帮助我的方式为

A. 更多的文字资料

B. 推荐阅读

C. 网络资源

D. 患者网络和病友群交流

E. 社区服务和社会工作者的帮助

F. 肿瘤专家的门诊服务

G. 其他，请注明：

4.哪些朋友可以更好的帮助我

A. 西医肿瘤专家

B. 中医专家

C. 心理咨询师

D. 康复师

E. 营养师

F. 护士

G. 社会工作者

H. 病友

I. 家人
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预防乳腺癌最重要的是降低乳腺癌的发病风险，
并通过筛查做到及早发现。但是，由于乳腺癌发病因
素非常复杂，目前还没有可以百分之百预防或阻止乳
腺癌发生的方法。但是，营养均衡的饮食、维持标准
体重、有规律的运动、禁烟戒酒等，维持良好的生活
习惯，将有助于降低患乳腺癌的风险。需要指出的是，
以下建议很多是基于医生的经验和非直接的临床证据
做出的，很多建议实际上并不仅针对预防乳腺癌，同
时也是普通人健康生活应该遵循的指导意见。

乳腺癌发病目前能够明确的高危因素只有遗传因
素，其他因素的致病机理还在进一步研究中，不能完
全做到下列建议并不会明显增加某一特定个体发生乳
腺癌的风险。

那么，下面我们就来了解一下，在日常生活中可
以实践的预防乳腺癌发生的可靠方法。

3. 节制饮酒
饮酒对健康存在确切的危害。有报道提示每天摄

入酒精过量的人群，乳腺癌发病率呈上升趋势。酒中
的酒精 ( 乙醇 ) 成分可以衍生致癌物或促进癌细胞的增
殖，可提高体内雌激素水平。因此，减少饮酒量或者
彻底戒酒，可能有助于预防乳腺癌。如无法戒酒，建
议单次饮酒低度酒不超过一瓶 (750ml) ，高度酒不超过
30-50ml。

4. 坚持母乳喂养
母乳喂养有助于预防乳腺癌。授乳时女性体内的

雌激素浓度将维持较低水平，从而减少女性暴露在高
激素水平影响下的时间。但是，报道称只有坚持母乳
喂养 6 个月以上才能收到效果。因此，如果有怀孕计划，
应考虑尽可能延长母乳喂养时间至 6 个月以上，这将
有助于预防乳腺癌。

5.    应慎重选择闭经后的雌激素治疗
事实证明，长期实施雌激素治疗，会提高乳腺癌的

发病风险。因此，考虑到激素治疗的必要性和乳腺癌发
病的危险性，请与专业医疗团队进行商议后进行。

1. 预防肥胖，维持标准体重
有报道表明，肥胖对于不接受激素治疗的闭经后

女性来说，会提高乳腺癌的发病率。因此，维持体重
指数 (BMI) 在 18.5 到 23.9 之间为佳。虽然是否能通过
减轻体重降低乳腺癌的发病风险，还没有确切的研究
结果，但是一般来说，为了能预防乳腺癌建议您维持
标准体重。

•   体重指数 (BMI) 计算方法 
BMI= 现在体重 (kg) / 身高 (m)  X 身高 (m) 

低体重 正常 超重 肥胖

BMI  ≤ 18.5 18.6 -23.9 24 -27.9 ≥28

2. 坚持每周运动 3-5 次以上
有些研究提示，适当运动可以降低乳腺癌的发病

风险。特别是每周运动 4 小时以上时，就能收到良好预
防乳腺癌的效果。与不进行运动的人相比，风险可以降
低30~40%。对于处于闭经期之前、体重正常的女性来说，
运动的效果更为明显。应避免进行可能导致身体受伤或
带来损伤的剧烈运动，持续进行适合自身的适当运动，
可能有助于预防乳腺癌。

反馈信息:
积极的参与和反馈可以帮助我们完善现有的系统

和材料，您的反馈对我们至关重要，因此，无论您如
何看待本书请从今天做起，为像您一样需要帮助的朋
友提供力所能及的服务。

我们的反馈邮箱：
patienteducation@ufh.com.cn 

请邮寄此反馈页至：
北京大学肿瘤医院·和睦家国际医疗部
中国北京市朝阳区将台西路 9-11 号  100015

1. 我面临的问题是：
•  

•  

•  

• 

2. 我需要在本册的哪些部分了解更多  

近来，网络等媒体上错误的医学知识和错误的癌症预
防方法呈蔓延趋势。请有效筛选，不要去依赖这些不切实的
信息，建议您通过向专科医生咨询，保持健康的生活方式，
并定期进行体检。祝您永葆健康与美丽！


