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如何预防乳腺癌？肿瘤专家独家秘笈帮您化解“胸”险
前面专家为我们介绍了有哪些危险因

素可以导致乳腺癌（乳腺癌成为全球第一大
癌！请远离这些不良习惯，男性也不例
外！），乳腺癌的早期症状都有哪些（乳房出
现肿块？发红发热？乳头溢液？酒窝
征？…有可能是乳腺癌！），如何进行乳腺自
查和乳腺癌早筛（肿瘤大咖和您聊一聊关于
乳腺自查和乳腺癌筛查的那些事儿）及针对
广大网友对乳腺癌存在的几个常见问题进
行了解答（得了乳腺癌，“保命”还是“保
乳”？还能生育吗？还可以哺乳吗？）本期

“百年协和讲堂”继续邀请中国医学科学院
肿瘤医院肿瘤外科教研室副主任、乳腺外科
主任医师王昕教授，为我们带来预防乳腺癌
的独家秘笈，帮您化解“胸”险 讲座马上开
始，精彩不容错过，千万不要走开。

如何远离乳腺癌？
经常运动
一项研究报告指出，运动可以使更年期

前后妇女乳腺癌的发病率减少 60%。研究
机构对 25624名妇女进行调查后发现，那些
每周至少运动 4小时的妇女其患乳腺癌的
几率降低了 37%。美国一项 75万余人的研
究分析显示，每天运动 1小时与乳腺癌、子
宫内膜癌、肝癌、肾癌、结肠癌等这七种癌症
风险降低相关。运动量和防癌效果正相关，
运动越多，这七种癌症的风险下降越明显。

控制体重
哈佛大学的一项研究报告表明，18岁以

后体重迅速增加的妇女，与那些长期保持标
准体重的妇女相比，其更年期后患乳腺癌的
危险率几乎高一倍。适量的运动可以有效
预防乳腺癌，其根本原因是它可以控制人体
发胖。

注意饮食
一般情况下，女性在青春期过后就应该

避免高脂肪、高蛋白、高热量的饮食，增加膳
食纤维摄入，膳食纤维有助于过多的雌激素
排出体外或有助于抑制雌激素分泌，从而阻
止其刺激乳房组织而发生癌变。做到荤素

搭配，多吃新鲜水果、蔬菜、谷类及豆类。美
国一项研究表明，多吃蔬菜水果可以显著降
低乳腺癌风险。

研究结果显示，多吃十字花科蔬菜及黄
色(橙色)蔬菜者患乳腺癌的风险降低 11%。
常见的十字花科蔬菜包括:白菜、西兰花、紫
甘蓝、卷心菜、白萝卜等。

同时，要限制烟熏食品和罐头食品的摄
入，减少盐的摄入量，减少饮料、反式脂肪酸
的摄入，忌辛辣刺激之物，避免进食雌激素
含量高的食物。

不要饮酒、吸烟
专家认为，如果你每天喝一次酒，那你

患乳腺癌的危险性就增加 11%；每天喝两
次，其危险性就是 24%;如果每天喝两次以
上，那么其危险性就增至 40%。所以，喜好
饮酒的女士们，最好是每周饮酒不超过 3
次，而且量要适可而止。原因是饮酒会影响
脑垂体催乳素的分泌，催乳素和乳腺癌具有
非常密切的关系。同时，要避免吸烟，吸烟
会引发多种癌变，乳腺癌也不例外。

服用维生素D

最新研究结果表明，维生素D有预防乳
腺癌的功效。研究发现，每天服用 200个国
际单位(大约食用两小勺含维生素D奶粉即
可)维生素D的妇女，其患乳腺癌的危险率大
约降低 30%。建议 50岁及其以下的妇女每
天至少服用 200个国际单位维生素D；而 50
岁以上的妇女，最好每天服用 400到 600国
际单位维生素D。

良好的心理状态
保持乐观开朗性格 , 增强对精神打击

的耐受力 , 可能降低乳腺癌发病率的危险
性。

远离电离辐射
乳房对电离辐射极其敏感。美国对

90305名从事辐射工作的人员进行随访研
究，女性乳腺癌发病率明显升高。

不滥用外源性激素
长期使用含有雌激素的化妆品、长期服

用避孕药、更年期妇女使用雌激素替代治疗
等，都会增加其患乳腺癌的风险。

适龄婚育，不做人工流产，提倡母乳喂
养

晚婚、流产都是诱发乳腺癌的危险因
素，而母乳喂养则会大大减少乳腺癌发病几
率。

良好的生活习惯
良好的生活方式可以降低乳腺癌的发

病率。要早睡早起，养成良好的作息生物
钟，保持充足的、高质量的睡眠是保证机体
正常运转的前提。要养成良好的工作习惯，
像预习一样，工作也要提早做准备，合理安
排各项工作的时间和进度，有计划有目标的
完成工作，避免频繁熬夜。

定期体检
这个世上唯不可改变的事情就是命。

命就是遗传因素，如果一名或多名家族成员
患有与乳腺癌相关的癌症，就要注意定期进
行乳腺检查。其相关癌症包括乳腺癌、卵巢
癌、前列腺癌、胰腺癌、胃癌、黑色素瘤等。

好莱坞影星安吉丽娜朱莉，她的母亲、
阿姨、祖母都是死于乳腺癌或卵巢癌。医生
给她做检查的时候发现朱莉携带着一个缺
陷基因BRCA1: 患乳腺癌的风险是 87%，患
卵巢癌的风险是50%。2013年，37岁的朱莉
接受了预防性双侧乳腺切除术。2015年，39
岁的朱莉接受了双侧卵巢和输卵管切除术。

这里要说明的是，不建议手术预防，手
术预防不仅会对机体组织与器官造成损伤，
同时还会损害患者的心理健康。

胸部按摩可否降低乳腺癌风险？
不会。适度的胸部按摩可以改善局部

循环，增加舒适度，从中医角度讲疏通经络，
对乳腺健康是有益处的。但胸部按摩不会
改善女性的遗传基因，也不改变女性体内激
素水平，所有宣称“胸部按摩降低乳腺癌风
险”都言过其实。而且过度按摩可能会损伤
乳腺组织。

随着现代医学的发展，乳腺癌已经不再
是无法治疗的绝症。让我们行动起来，每个
人都要去关爱自己，关爱自己的乳房，让我
们远离乳腺癌。

吃野菜好时候！只是营养价值真不是你想的那样
野菜，也称野生蔬菜，通常是指在野外

自然生长、未经人工栽培的，根、茎、叶、花或
果实等用作蔬菜食用的野生或半野生植物。

野菜在我国有着悠久的食用历史。我
国的野菜种类有成百上千种，按质地，可分
为草本植物、藤本植物、木本植物；按食用部
位，可分为茎菜类、叶菜类、花菜类、果菜类、
根菜类和菌类等六大类。

论营养价值，野菜的共同点在于水分
多，含有 65%～95%的水分。深色野菜含胡
萝卜素、维生素 C、核黄素丰富，矿物质（如
钙、钾、镁）的含量也较高，膳食纤维比较多，
植物化学物质（如胡萝卜素、黄酮类）丰富
等。由此可以看出，野菜的营养成分与栽培
的蔬菜大致相同，只存在含量上的些许差
别。

鲜香野菜 大赏
大家经常食用的野菜，主要有哪几种

呢？
荠菜：大家最为熟悉的一种野菜，属十

字花科植物，又名菱角菜、麦地菜、枕头草、
护生草等。每年三四月份是最为鲜嫩、适宜
食用的时候。荠菜吃法很多，比较常见的是
荠菜饺子、荠菜馄饨、荠菜包子、荠菜春饼及
荠菜豆腐羹等。需要注意的是，只有幼嫩的
荠菜可以食用，开花后不建议食用。

蕨菜：又名蕨儿菜、龙头菜，最常见的吃
法是焯水后凉拌或者炒肉丝。

苋菜：特点是含有丰富的赖氨酸，可提
高食物蛋白质的营养价值。烹调方式可炒
可做汤，也可烫后凉拌。

马齿菜：又名马齿苋、长寿菜、马蜂草、
马蜂菜、五行草等。可炒食、凉拌或做馅，用
开水焯过后与蒜泥凉拌，也可食用。

苜蓿菜：也叫金花菜、草头，是我国古老
的蔬菜之一。特点是含有丰富的铁、B族维
生素及维生素K，可作为治疗缺铁性贫血、
恶性贫血和止血时的辅助食品。苜蓿用油
炒后，趁热进食，味道鲜美；冷却后进食，其
味亦佳。 其汁清沁心脾，尤其适合在天气炎
热时佐膳。

蒲公英：又叫婆婆丁。食用蒲公英时，
先把蒲公英洗干净，不用焯水，直接放香油、
辣椒、盐、醋等调味品拌匀即可，也可蘸酱或
蘸汁吃。这样不仅能最大程度保留蒲公英
的营养成分，还能真正品尝到它的鲜味。此

外，蒲公英还能与绿茶、甘草、蜂蜜一起泡茶
喝。

苦菜：亦称苦荬，含有丰富的胡萝卜素
和维生素，焯烫后凉拌或切碎做馅包饺子，
可减轻一些苦味。也可以炒肉、做汤。

水芹菜：又叫水芹、河芹。水芹以嫩叶
和叶柄作蔬菜食用，香脆爽口，还能解腻。

鱼腥草：洗净，去掉老根，用盐腌制 5分
钟～10分钟后，加生抽、醋、香油拌匀，最后
加入爆出香味的干辣椒段和香菜段，凉拌佐
餐，能增进食欲，促进消化。

柳芽：可以泡茶，也可以用开水冲泡后
再放凉，加上麻油、食盐、葱蒜、香醋拌匀当
菜吃。或将柳芽晒干到夏天用豆油炸着吃，
都很鲜美。

清明菜：又名佛耳草、寒食菜、白蒿子。
传统吃法是将嫩苗洗净沥去水分后，捣烂为
泥，滤取鲜汁液与糯米粉拌匀，加入白糖、鲜
橘皮细丝等调料，制成圆饼蒸熟后食用。如
果嫌制作麻烦，也可在做汤时，把清明菜切
碎直接倒入汤中提味。

香椿：香椿树的嫩芽，季节性强，可食用
周期短，素有“树上蔬菜”的美誉，带有独特
芳香，价格一度相当昂贵。使用前先用沸水
焯烫约一分钟，才可烹饪。

尝鲜指南 请收下
不难发现，很多野菜在烹饪前都要经过

浸泡、水焯，这是为什么呢？一方面是因为
这样会使口感更好，不会留下苦涩味。更重
要的在于，部分野菜中可能含有天然毒素，
必须经过浸泡、水焯等去毒处理，在炒熟煮
（蒸）透后才可食用。这也说明，随意采摘、
进食野菜存在一定的风险。

事实上，每年春天，全国各地都会出现
误食野菜中毒的案例报道，严重者甚至危及
生命。除了上面提到的去毒措施，我们还需
要注意以下几个方面：

1.对不熟悉、不认识的野菜，不要采摘，
避免误食有毒野菜。

2.有些野菜是草本植物，采摘时不要连
根拔起，这样它还能带根继续生长。也请注
意不要过度采摘野菜，以保持野菜的可持续
生长，保护生态环境。

3.采摘野菜时，避开污染区，如化工厂、
污水、公路、垃圾填埋场等区域，避免食用污
染野菜引起中毒。即使是公园里的野菜，也

可能为了控制绿化病虫害进行过打药消杀
处理，灌溉也达不到饮用水的标准，所以不
建议食用。

4.尝鲜即可，不要贪吃。老人、婴幼儿、
孕产妇、哺乳期妇女、过敏体质人群，尽量不
吃或少吃野菜。

5.食用野菜后如有不适，应及时催吐，
并携带剩余野菜和呕吐物就近就医。

6.现在荠菜、苜蓿菜等野菜已经进行大
规模人工种植了，若想尝鲜，最好到正规菜
市场或超市选购新鲜野菜，现买现吃，不要
长时间存放，以免因储存不当造成变质。

这些疑惑 你有吗
01
野菜真是纯天然、更健康、更营养吗？
事实上，大部分野菜虽是自然生长的，

但并不算绿色食品。现代社会已经让许多
地方的水源、土壤中含有过量的重金属和其
他有毒有害物质。这些物质可能会被野菜
吸收，并在植物中富集。汽车排放的尾气、
空气中的污染物也会在野菜叶片表面沉
积。长在公路、工厂附近的野菜，受到污染
的风险会大大增加。它们看上去干净鲜嫩，
但如果食用的话，可能会对我们的健康造成
危害。

营养方面，虽然很多野菜的膳食纤维、
维生素C含量比栽培的蔬菜高，但因为野菜
比较苦，且存在环境污染的潜在风险，大家
在食用前会先浸泡、焯水，而 经过处理后，野
菜本身的营养物质也会流失，营养价值并不
见得就比普通蔬菜高。加上野菜内草酸、生

物碱的含量比较高，会影响营养物质的消化
吸收，因此野菜并不存在营养上的优势。

02
传说中吃野菜能抗癌，还有一说野菜致

癌，谁有理？
部分野菜的提取物中，确实含有微量的

抗癌成分，如水芹菜中含有的芹菜素，鱼腥
草中含有的槲皮素等。也有些野菜含有致
癌物，如蕨菜含有的原蕨苷，香椿含有的硝
酸盐（保存不当或进入人体后转化为亚硝酸
盐）等。但 含有抗癌成分不等于能治疗癌
症，含有致癌物也不等于会引起癌症。植物
中含有的天然抗癌或致癌成分，其实含量极
低。按照目前国人的饮食习惯，一年只会偶
尔吃几次野菜，摄入量少，并无太大影响。

那些声称野菜中含有的激素（如马齿苋
中的去甲肾上腺素）、神经递质（如荠菜含有
的乙酰胆碱）能治疗慢性病的说法，也是同
样的道理。

03
一吃野菜就腹泻是在排毒吗？还要不

要继续吃下去？
如果出现腹泻这种情况，建议 就不要再

继续吃野菜了。这很可能是因为个人本身
消化功能不好，如果继续长期吃野菜，会造
成营养不良、骨质疏松等后果。

野菜适合尝尝鲜，偶尔变一变口味。 千
百年来野菜都只是野菜，而没有升级成普通
蔬菜或药材，说明它们并不完美。而老祖宗
在亲身实践后流传下来的家常菜，才是更适
合日常食用的。


