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近年来，乳腺癌发病率呈持续上升

趋势。伴随国家经济发展、人民生活水

平提高以及膳食结构的改变，乳腺癌的

发病风险显著增加。2020年，乳腺癌首

次超过肺癌，成为全球发病率排名第一

的恶性肿瘤。

为什么乳腺癌发病率上升这么

快？这与我们生活方式、饮食结构的

改变密切相关。人们常摄入高脂肪、

高热量、高糖分的食物与饮品，这类

饮食易引发肥胖、扰乱体内激素水

平。与此同时，职场女性普遍压力较

大、作息不规律，且长期久坐、缺乏运

动，多重因素叠加，进一步推高了罹

患乳腺癌的风险。

越早干预效果越好

乳腺癌越早被发现、越早干预，预

后效果越好。不过，当前我国乳腺癌诊

疗与国外的核心差距，集中体现在筛查

与早诊普及度不足。

数据显示，美国Ⅰ期乳腺癌确诊占

比约 54.6%，而我国仅约 31.8%，多数乳

腺癌患者确诊时已为Ⅱ、Ⅲ期，早诊早

治普及度仍明显落后于发达国家。

尽管在早诊普及度上仍有提升空

间，但近年来我国乳腺癌的整体生存率

已有明显改善。目前全国范围内乳腺

癌的 5年生存率已提升至约 83%；国内

大型肿瘤专科医院的 5 年生存率可达

95%，诊疗水平比肩甚至超越发达国

家。因此，适龄女性提高定期筛查意

识，是缩小这一差距的有效途径。

乳腺癌高危人群则需提前启动筛

查并增加检查频次。乳腺癌高危人群

主要包括四类：一是直系亲属患有乳腺

癌或卵巢癌；二是自身存在乳腺非典型

增生、小叶原位癌病史，或 30岁前接受

过胸 部放疗； 三是携带 BRCA1、

BRCA2 基因突变；四是初潮早于 12

岁、绝经晚于 55岁，这类人群雌激素暴

露时间更长，患病风险更高。

普通人群女性一般建议 40 岁起开

展乳腺筛查，这也是国内外主流推荐标

准。考虑到我国女性乳腺多为致密型，

筛查推荐以乳腺钼靶联合乳腺超声为

主，每 1至 2年检查一次。高危人群建

议将筛查起始年龄提前至 30 岁或 35

岁，携带 BRCA 基因突变者可从 25 岁

开始，且需每年筛查一次。

六种措施可降低发病风险

那么，怎么减少乳腺癌的发生？

答案可以用一句口诀来总结：睡好

觉，吃好饭，少饮酒，少生气，多运动，

控腰围。

具体来说，长期熬夜会减少褪黑素

分泌、削弱人体免疫力，建议每晚保证

7小时左右睡眠，尽量在 23 点前入睡；

日常需减少高脂肪、高糖分食物摄入，

这类食物会间接提升体内雌激素水平，

增加患病风险，建议多食用蔬菜、水果

与粗粮；过量饮酒会损伤细胞 DNA，同

样会提高患癌概率；长期处于高压、焦

虑、抑郁等负面情绪中，易引发内分泌

紊乱，刺激乳腺组织异常增生，建议通

过和朋友交流、写日记等方式舒缓情

绪，避免情绪长期郁结；缺乏运动易造

成脂肪堆积、身材肥胖，也不利于乳腺

健康，推荐每周坚持 3至 5次运动，以

慢跑、快走为主，每次时长约 30 分钟，

同时注意管控腰围。

此外，未生育、生育年龄过晚也是

乳腺癌的高危因素，终身未育或 35岁

以后生育的女性，患病风险会显著上

升。从乳腺健康角度出发，建议尽量在

35 岁前完成首次生育，30 岁前生育可

进一步降低患病风险。

部分乳腺癌患者仍有生育需求，

这类人群可前往专科医院咨询专科医

生。治疗阶段需谨慎选择化疗药物，避

开具有生殖毒性的品类；若治疗方案

用药强度较高，可提前联合妇科医生

评估，通过保留卵巢组织或卵泡等方

式保障生育能力。临床证实，在规范治

疗的前提下，生育并不会提升乳腺癌

复发、转移风险，反而有可能降低相关

风险。临床医生会结合患者病情与生

育诉求，制定个体化诊疗方案，兼顾疾

病治疗与生育需求。

先外科后内科的就诊思路

一旦怀疑罹患乳腺癌，患者的诊疗

流程一般为先进行外科手术，再由内科

进行长期管理。不少患者在就诊时不

熟悉专家号预约流程，对诊疗安排也较

为迷茫。在此分享一些实用方法，帮助

大家高效完成挂号、就诊与复诊，避免

“白跑”。

第一，首诊挂什么科。患者如果是

初次发现乳房有肿块，检查其他部位无

异常，应优先就诊外科。首诊可挂“乳

腺外科”或“甲状腺乳腺外科”，医院未

细分专科则选择“普外科”。外科医生

会安排相关检查，必要时开展活检。临

床多数情况以手术为首要治疗方式，术

后部分患者需持续服药、随访 5 至 10

年，这一阶段主要由内科负责跟进。确

诊后需要长期病情管理，可挂“乳腺肿

瘤内科”或“肿瘤内科”。

第二，就诊前准备什么。患者来医

院之前可备齐全部检查资料，包括

CT、核磁、超声影像报告及肝肾功能、

病理检查结果。可提前将想问的问题

逐条罗列，比如是否需要进行化疗、靶

向或内分泌治疗等。若是外院转诊，建

议请原主管医生撰写病情简介，便于接

诊医生快速了解情况。

第三，第一次要不要挂专家号？建

议患者首次就诊不必急于预约专家号。

如果还没有完成各项基础检查，可先挂

普通门诊号完善相关检查，普通门诊医

生也可协助预约专家号。患者待全部检

查结果出具后，再就诊专家门诊即可。

第四，复诊怎么安排。患者可在出院

或本次就诊时，请医生直接预约下次门

诊号，同时确认就诊科室、医师及复诊间

隔。也可通过医院官方 App、微信小程

序，提前一周预约同一位医生的号源。

愿每位女性都拥有健康完美的人生！

（作者系中国工程院院士、中国医

学科学院肿瘤医院内科主任医师）
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