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乳腺癌重在预防
牛索亚 （山东省菏泽市立医院，山东菏泽 274000）

什么是乳腺癌

根据 2020年全球癌症统计数据，乳腺癌居女

性恶性肿瘤发病率首位，也是恶性病变死亡的主要

原因。乳腺癌的病理演变经历了一系列连续而复杂

的变化，如普通增生、非典型增生、原位癌、浸润

性癌等，具有明显的肿瘤异质性。即使病理分类和

临床分期相同，只有不同分子类型的乳腺癌在治疗

模式选择、治疗敏感性和预后方面仍有显著差异。

因此，如何在日常生活中预防乳腺癌非常重要。

乳腺癌发生的原因

引起乳腺癌的因素是多方面的，主要包括以下

几个方面。

内分泌激素

这是最主要也是最常见的因素。多数乳腺癌发

生在哺乳期后，这个时间段的妇女经历了妊娠、分

娩及分娩后激素水平大幅度或断崖式的降低，使雌

酮、雌二醇水平出现异常变动，最初表现为内分泌

失调；同时，女性初潮，以及每次月经来临时，均

会导致内分泌激素水平波动，这和乳腺癌的发生有

密不可分的关系。

遗传因素

被认为是乳腺癌的高危因素。一般情况下，如

果有一级亲属，如父母、兄弟姐妹或者子女出现乳

腺癌，那么患乳腺癌的风险将大于普通人。

生活方式

一些女性为追求凹凸有致的身体曲线，会长期

穿戴有塑身效果的内衣。而乳腺在长期的压迫下，

会导致乳腺上皮细胞损伤，使得乳腺癌病变风险增

加。

肥胖

脂肪组织会生成一定量雌激素，而雌激素增高

也会造成乳腺癌发生风险增加。

精神刺激

多发生在已婚和产后抑郁症的妇女中，应多注

意心理状态的调整。

带你从多角度预防乳腺癌

（1）如果家族有乳腺癌患者，那么应该提高
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警惕，定期接受患检查，对乳腺变化密切监控。平

时要保持健康的体重，坚持锻炼；合理饮食，多吃

蔬菜和水果等高纤维食物，控制高脂肪、高糖和高

热量食物的摄入；避免熬夜，保持心理健康，缓解

压力；禁止吸烟或饮酒；育龄妇女提倡生育，并尽

量延长母乳喂养时间，最好超过 12个月，避免长

期大量口服避孕药；在准备激素替代疗法前，更年

期妇女需要提前评估风险收益比，在口服激素治疗

期间需要定期检查乳房。

（2）注重产后或情绪波动较大时的心理疏导，

以免激素水平大幅度变动对乳腺分娩激素的影响。

因为激素水平变动最明显时期发生在产后，这时妇

女焦虑、紧张等情绪表现明显，需要家属的帮助与

支持，以消除负面情绪。

（3）注重日常乳房自检。在乳腺癌的预防中，

学会乳房自检是一个的重要手段，能在早期发现病

变。首先观察乳房皮肤的变化，红润光泽的皮肤为

健康皮色；如出现部分皮肤红肿、橘皮变化、皮肤

增厚，或有肿胀、凹陷，或皮肤有炎症、乳头退缩、

溢液、出血等异常现象，就应提高警惕，及时就医

接受专业化系统的检查。 

（4）如果发现乳腺增生，无须紧张，一般为

正常的生理现象，可随着生理周期、情绪变化、心

理压力等相关因素的变化而变化。精神高度紧张、

工作压力会加剧乳房疼痛，但与乳腺癌没有直接联

系，只需保持良好的心情，不必盲目服药。

（5）合理饮食，控制体重。控制奶油、动物

内脏、肥肉、猪油等富含脂肪食物的摄入量，尽量

食用植物油，避免引发肥胖。多吃新鲜蔬菜和水果，

不吃发霉、腌制、烟熏的食物。坚持锻炼，最好每

周 3～5 d，每天 20～30 min，以低强度有氧运动为主。

（6）定期检查，早诊早治。乳腺癌主要表现

为无痛、硬、局限性不明，有时伴有局部皮肤改变，

如“酒窝征”（乳房皮肤凹陷）、橙色皮肤改变（因

皮肤水肿），以及可能伴有乳头溢液、乳头乳晕改变、

腋窝淋巴结肿大等。有些乳腺癌是通过自我检查无

法看到或触摸的，建议 40岁以上和 35岁以上有高

危因素的女性，每年至少应进行一次乳房超声检查。

超声报告异常时，应及时就医，医生会根据乳房情

况制定个性化的筛查和治疗计划。

（7）在积极做好乳腺癌早期预防的同时，还

要提高对乳腺疾病的认识，避免陷入误区。比如大

多数乳房肿块是良性的，不一定是乳腺癌。因此，

如果发现乳房肿块，不必过于担心，可请医生检查

判断。

目前，乳腺癌发病人群主要集中在 45～55岁的

女性，但近年来也有年轻化的趋势。因此，年轻女

性也要注意定期筛查，做到早发现、早治疗。

乳腺癌高危人群有哪些

上夜班的女性 

有国外研究报告指出，上夜班的女性更容易患

上乳腺癌。科学家证实，当晚上睡觉时，人体会分

泌一种褪黑激素，可以抑制乳腺肿瘤的生长。然而，

如果女性没有按时休息，而是暴露在强光下，褪黑

激素分泌就会减少。

压力较大的白领女性

这类女性因工作压力、生活不规律，极易产生

焦虑、孤独、抑郁、烦躁等情绪，使得神经内分泌

系统功能失调，免疫力下降，降低胸腺产生和释放

的胸腺肽，削弱淋巴细胞和巨噬细胞对体内突变细

胞的监测和吞噬能力，患癌风险增加。同时，白领

女性长期在高强度工作压力下，机体内激素水平出

现大幅度变化的风险高，在身心的双重压力下，患

乳腺癌的风险也随之升高。

过多使用雌性激素产品的女性 

很多女性为保持容颜，大量使用含雌性激素产

品，包括保健品和化妆品，这对身体的危害是潜移

默化的。

吸烟的女性

研究发现，烟龄在 11年以上的女性患乳腺

癌的概率会大幅度上升，约比非吸烟女性高出

30%～40%。




