
2. 逐渐增加运动时间。
在结束治疗 4~6 周内，初始两周每周 3 次左右，强

度为最大运动能力的 40~50%，每天运动 10-15 分钟。
伸展运动、徒手体操或低冲击运动为佳，从 2 周后开始，
增加至 45 分钟。

治疗后 4~6 个月时，提高强度至最大运动能力的
85%，以 2-3 周为间距，增加运动时间。治疗 6 个月以后，
为了维持已得到提高的心肺耐力，要继续进行有规律的
运动。

3. 找到适合自己的运动项目。
考虑运动的种类，强度和目标等多种因素，选择对

自身有帮助的适合的运动项目非常重要，坚持进行效果
最好的运动方法。特别是步行，容易自己掌握强度，而
且非常安全，对癌症患者来说是最容易的运动之一。

•       运动的种类及强度 
        根据强度分为低强运动，中强度运动和高强度运
动。区分运动的强度有一个简单的方法，运动时如
果可以唱歌，那就是低强度运动，如果可以自如对
话就是中等强度的运动，如果说话时会喘气，就是
高强度运动。

4. 通过日常生活中的身体活动取得运动效果
在日常生活中坚持身体活动，也能起到如同运动一

样的效果，提高对能量（卡路里）的消耗，预防乳腺癌
的复发。勤活动可以促进新陈代谢，令日常生活充满活
力。

•��购买计步器等设备，对平时的运动量进行测定。
•��填写运动记录簿 , 检查自己的运动情况。此时，不

要太关注短期记录而产生挫败感，而应该制定 1 周、
1 个月的目标运动量，养成坚持的习惯更为重要。

•��如果设定了每天 30 分钟的运动目标，不要贪心一
次性完成，早上 10 分钟，中午 10 分钟，晚上 10 分
钟，如此分多次完成为佳。

•��尽量避开电梯，选择走楼梯增加运动量。
•��如果长时间保持坐姿处理业务，可以设置闹钟，每

小时从座位上站起来，活动一下身体。

为了战胜乳腺癌，要经过艰苦的治疗过程并对抗
各种副作用，但是这还不够，治疗后还要面对各种问题。
维持健康良好的生活习惯，找到适合自己又能有效解决
问题的方法是最重要的。

低强度运动 / 活动 步行，太极，瑜伽，高尔夫等

中强度运动 / 活动
骑自行车 , 有氧操 , 乒乓球 , 羽毛球 , 
中等强度家务劳动 , 洗衣 , 擦窗户等 

高强度运动 / 活动
快速步行 ( 时速 8km), 慢跑 , 跑步 , 
登山 , 跆拳道 , 柔道 , 足球 , 游泳 ,  
扫雪 , 移动家具 , 干农活等

 
低强度运动 : 可以唱歌。  
中等强度运动 : 可自如对话 
高强度运动 : 说话时喘气或无法呼吸。

癌症专家建议，进行中强度的运动，每天 30 分钟
以上，每周 5 天以上。如果因为上班等原因，无法坚
持运动，美国运动医学学会建议“一周进行中等强度
的运动 150 分钟以上”也将很有帮助。

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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预防和战胜乳腺癌的有效方法之一就是坚持体育
运动。有规律的运动有助于防止乳腺癌复发，并从整
体上提高生活质量，起到恢复能量、肌肉重建、肌力
增强、骨骼健康等多种效果。

1. 制定各时期、各阶段的运动计划。
在开始运动之前，首先要了解自己可以接受哪些运

动。要结合自己目前的治疗及其造成的后遗症和副作用，
考虑运动所需的耐力、肌力、柔韧性等，逐渐增加难度，
坚持运动最为重要。

•   治疗各个阶段的运动
每个人的恢复程度虽然不同，但根据治疗阶段，选

择进行适当的运动很重要。手术之后，手臂的运动受到
限制，因此要从促进血液、淋巴循环，不对肩关节造成
负担的运动开始。抗癌治疗中，为了促进身体恢复并保
存肌力和能量可进行低强度的有氧运动。在副作用较少
的放疗时，应同时实施对治疗有帮助的肩关节伸展运动。
治疗后，推荐有氧运动和肌力运动相配合，逐渐增加运
动量。

• 淋巴血液循环运动
• 肩关节运动手术

• 有氧运动抗癌治疗

• 有氧运动
• 肩关节运动放射线治疗 

• 有氧运动
• 肌力运动治疗后 

战胜乳腺
癌的良好
生活方式
饮食和运动
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为了能够维持健康的体魄，制定一个适合自己的
食谱，并坚持进行适当的运动是非常重要的。请选择
适合自己的健康生活方式。

      知己知彼 ! 首先要准确了解“自我”。
•   标准体重是多少 ?  
  现在体重 (______)kg / 标准体重 (______)kg     

人的体重在一定范围内被认为是正常的，过低或
过高都不利于癌症康复。    

•   体重指数是多少 ?  
  我是 ( 正常 / 超重 / 肥胖 / 高度肥胖 ) 。

 
 ( 例子 ) 
一个身高 1.60 的女性，体重为 60kg，其体重指数为 : 
BMI=60kg/(1.6m X 1.6m)=23.4
那么认为她的体重在正常的范围内

•   近一周的运动量 ? 

有氧运动如走路、慢跑、滑冰、游泳、骑自行车、
打太极、跳绳等 肌力运动如赛跑、举重、投掷、跳高、
拔河等。

CHINA Comprehensive Health 
Information Network in Asia 

      乳腺癌患者的正确饮食习惯
在乳腺癌治疗期间，保障充分的营养供给对缓解

副作用很有帮助的。在癌症治疗过程中，通过均衡饮
食维持良好的营养状态是非常重要的。但是，在所有
治疗结束以后，过度的营养供给或饮食不当可能会造
成超重和肥胖，所以应注意维持适当的体重。

1. 请避免摄入过量糖分。
糖即碳水化合物，是重要的能量来源之一，每天必

须要摄取。但是如果过量摄入就可能导致身体脂肪含量
增加。如蛋糕、年糕、红薯等应注意适量摄取。

 •     淀粉在体内转化成糖进行吸收，在摄取含淀粉食品
时，要注意同时摄入膳食纤维。例如，尽可能选择
全麦或杂粮食物，而不是白面包、白米年糕。

 •     白砂糖、糖浆、蜂蜜等，只在烹饪时少量使用。 
 •     吃面食时，最好和蔬菜及蛋白质一起吃。

2. 减少动物性脂肪的摄取。
脂肪是我们人体的主要热量来源，但是如果摄入过

量，就可能会导致肥胖，并可能导致肿瘤发病风险增加。

 •     肉类应选择油脂少的部位（腱子、里脊等），去除
成块的脂肪后再进行烹调。

  •     烹饪方法应避免煎炸、爆炒，推荐使用少油的蒸、
焖等方法。

  •     坚果类虽然是植物性油脂，但是少量的坚果就能
释放大量热量，应适量摄入。( 约 30g 为宜，相当
于每天 8 颗花生或 1.5 颗核桃 )

 •     牛奶和乳制品选用低脂产品为佳。

•   现在请回答饮食相关问题。 
（膳食平衡小问卷）

1.   早餐通常吃的是： 
A.  只有主食 s 面包、包子、油条或粥）或蛋奶肉（鸡

蛋或牛奶或豆浆 ) ，或不吃
B.    主食（白面包、富强粉馒头或包子、油条或粥）

+ 蛋奶肉（鸡蛋、牛奶或豆浆） 
C.   主食（杂面馒头、全麦面包或燕麦粥）+ 蛋奶肉

（鸡蛋 + 牛奶或豆浆）+ 蔬菜、水果 

2.   每日摄入肉及肉制品的种类？ 
A.  每日总是吃大块的红肉（猪、牛、羊肉 ) 或加工肉

制品
B.   每周吃 5 次左右中等量的红肉或加工肉 ，少量

肥肉或动物皮
C.   每餐中植物性食物一般占 2/3，动物性食物占 1/3 

3.   过去一周您摄入的食物中，植物性食物如蔬菜、水果、
粗粮和豆类的种类 
A.    少于 10 种           B.   10-20 种           C.   多于 20 种

4.   你外出就餐的次数 
A.    几乎每天去         B.   每周去几次        C.   偶尔去

5.   在你典型的 1 天中水果及蔬菜的摄入量 
A.  水果少于 100g，蔬菜小于 200g
B.   水果 100g 左右，蔬菜 200-300g
C.   水果大于 200 克，蔬菜 400-500 克或更多

3. 提高新鲜蔬菜的摄取量，适量食用水果。
蔬菜和水果中含有丰富的维生素和无机物，以及对

健康有益的膳食纤维和抗氧化营养素，对我们的身体健
康有益，但是水果比蔬菜的含糖量及热量高，应适量食
用。

 •     每天摄取多种颜色的蔬菜。
 • 每天摄取多种颜色的水果 1~2 个。

4. 请注意适量摄取蛋白质
蛋白质是塑造我们人体重要的营养素，为了在治疗

后达到良好的营养状态，维持适当的肌肉量，应注意摄
取适量蛋白质。

 •     每餐从肉类、鱼类、豆腐、鸡蛋、海鲜等多种蛋白
质食品中选取 1~2 种，作为配菜摄取。

 •     避免食用香肠、火腿等加工食品和直火烧烤食品，
请采用炖煮的烹饪方式。

5. 请尽量不要饮酒。
研究结果显示，酒精会增加血液中雌激素的浓度，

可能对乳腺癌的发病产生不利影响。饮酒较多的的女性
比不饮酒的女性患乳腺癌的风险高 1.5 倍，因此请尽可
能不要饮酒。

标准体重计算方法
1)  身高 ≥ 150cm 时 = { 身高 (cm ) – 100 } * 0.9
2)  身高 < 150cm 时 = 身高 (cm ) – 100 

你的分值是（三个答案的分值为 A=1 分、B=2 分、
C=3 分）- 将上面得分相加得出你的得分。
你的饮食结构健康吗？调查结果是：

•   小于 5 分：你的饮食结构需要较大的调整。通
过这个小测试是改善你饮食的第一步。你应该
增加更多的植物性食物（粗粮、蔬菜、水果和
豆类），可以让您的膳食更合理，以帮助您预
防癌症或心脏病等慢性病。

•   6-11：做得不错。你做得不错，但还有改进的
空间。比如您的早餐可以增加一些蔬菜、水果；
可以用白开水或鲜榨果汁代替含糖饮料；用大
豆或豆制品及白肉代替部分红肉；用橄榄油代
替部分大豆油或花生油；蔬菜水果的选择注意
颜色或种类多样化。

•   12 分：做得很好，继续保持。

周一 周二 周三 周四 周五 周六 周日

有氧
运动

小时

种类

肌力
运动

小时

种类

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 18.5-23.9 24-27.9 ≥ 28

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！


