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如何預防癌症的發生，是所有關心自我健康的人會共通思索的問題，無疑是希望

能夠延長自己的壽命。事實上，儘管現今的醫療技術日新月異，但大部分的癌症

發生原因並不清楚，不過根據流行病學的研究，針對罹患癌症危險因子所統計出

數字顯示，癌症的發生，與個人生活型態包括環境和飲食息息相關；另外，美國

癌症協會也表示，有百分之 65 到 85 的癌症，是可以藉由良好、健康的生活方式

來預防癌症的發生。 

 

在此，以下幾項重要的防癌觀念，提供給民眾並實際的應用在日常生活當中，以

達到有效遠離癌症的威脅，促進健康。 

 

1.1.1.1.每天吃五份每天吃五份每天吃五份每天吃五份（（（（一份一份一份一份 80808080----101010100000 克克克克））））新鮮的蔬果新鮮的蔬果新鮮的蔬果新鮮的蔬果、、、、多攝取全穀類食物多攝取全穀類食物多攝取全穀類食物多攝取全穀類食物。。。。 

 

可將食物擺在隨手可取之處可將食物擺在隨手可取之處可將食物擺在隨手可取之處可將食物擺在隨手可取之處，，，，例如餐桌例如餐桌例如餐桌例如餐桌、、、、客廳的桌上或者冰箱冷藏最上層的地方客廳的桌上或者冰箱冷藏最上層的地方客廳的桌上或者冰箱冷藏最上層的地方客廳的桌上或者冰箱冷藏最上層的地方

的的的的 

蔬菜類有：蘆筍、胡蘿蔔、蘿蔔、蕃茄、茄子、苦瓜、南瓜、十字花科蔬菜（菜

花、豆芽、甘藍、包心菜 等）。 胡蘿蔔、木瓜、芒果以及魚肝油、蛋。 

水果類有：奇異果、紅棗、杏仁、柑桔、菱角、柳丁、石榴、檸檬。 

含豐富維生素 E 有：小麥胚芽、胚芽油、植物油、深綠色蔬果、肝、豆類、核

果類 

含豐富纖維的全穀類食物有：米、糙米、燕麥、蔬果、豆類、核果類。 

食用菌：香菇、蘑菇、銀耳、黑木耳。 

奶類：牛奶、優格。  

其他：玉米、紅薯、豆類（大豆、綠豆、豌豆、扁豆等）及其製品，另醋、茶葉、

等，都可預防或減緩癌症的發生與發展 

 

2.2.2.2.不抽煙不抽煙不抽煙不抽煙、、、、喝酒喝酒喝酒喝酒、、、、吃檳榔吃檳榔吃檳榔吃檳榔，，，，而且拒吸二手煙而且拒吸二手煙而且拒吸二手煙而且拒吸二手煙。。。。抽煙者的壽命平均會減少抽煙者的壽命平均會減少抽煙者的壽命平均會減少抽煙者的壽命平均會減少 15151515 年年年年，，，，

而不論是抽煙或嚼煙草都容易得到口腔癌而不論是抽煙或嚼煙草都容易得到口腔癌而不論是抽煙或嚼煙草都容易得到口腔癌而不論是抽煙或嚼煙草都容易得到口腔癌、、、、喉癌喉癌喉癌喉癌，，，，因此戒煙永遠不會嫌晚因此戒煙永遠不會嫌晚因此戒煙永遠不會嫌晚因此戒煙永遠不會嫌晚。。。。 

• 煙：抽煙與肺、口腔、咽喉、食道、胰臟、腎臟、膀胱癌等密切相關。 

最近一份發表於美國流行病學期刊的報導(American Journal of Epidemiology 

2001;153:680-687.)指出, 吸  

煙者，除了多吃蔬果，富含葉酸的蔬果（葉酸的來源多存在於綠色的蔬果中), 以

及在酵母, 香焦, 蘆筍,柑橘類,鳳梨, 乾果, 向日葵籽, 牛肝, 雞肝之中都有很高的含

量, 可以降低年長男性得到胰臟癌機會。 



• 二手煙：包括廚房油煙亦是發生肺癌的殺手。 

 

關於戒菸，可諮詢醫師藉由輔助方式來達到戒菸效果，如：尼古丁口香糖、服用

抗憂鬱劑名為 Bupropion（商品名 Zyban）可減低戒菸者的憂鬱，減少其再抽菸的

慾望，有助提高戒菸成功率，若與尼古丁貼片合併使用，效果可以更好，但使用

前需排除癲癇的病人。 

• 酒：如為了健康，每天不可喝超過 5-10（少於 1-2 杯）公克酒精。 

• 檳榔：檳榔含亞硝酸胺物質可能是引起口腔癌的重要因素，因為三分之二

的口腔癌患者都有吃檳榔。香煙與檳榔合吃，則致癌毒性越強。 

 

3333....限制脂肪的攝取量限制脂肪的攝取量限制脂肪的攝取量限制脂肪的攝取量，，，，尤其是動物性脂肪尤其是動物性脂肪尤其是動物性脂肪尤其是動物性脂肪，，，，少吃燒烤少吃燒烤少吃燒烤少吃燒烤、、、、煎炸煎炸煎炸煎炸、、、、醃燻醃燻醃燻醃燻、、、、發霉或太冷發霉或太冷發霉或太冷發霉或太冷、、、、

太熱太熱太熱太熱、、、、太鹹及加工處理的食物太鹹及加工處理的食物太鹹及加工處理的食物太鹹及加工處理的食物。。。。 

限制脂肪攝取量佔每日總熱量的 15-30 以下%。如果提高為 45% (3 倍)則乳癌的

發生率增加 5.5 倍，不飽和脂肪酸及某些深海魚，可減少乳癌的發生率。橄欖油

的攝取也可減少乳癌的發生率。 

4.4.4.4.一星期有三天的運動量一星期有三天的運動量一星期有三天的運動量一星期有三天的運動量，，，，每次三十分鐘每次三十分鐘每次三十分鐘每次三十分鐘，，，，並且能達到每分鐘有效運動的心跳次並且能達到每分鐘有效運動的心跳次並且能達到每分鐘有效運動的心跳次並且能達到每分鐘有效運動的心跳次

數數數數。。。。 

這類的運動包括快走、慢跑、騎腳踏、游泳.... 等較溫合的運動，長期下來可以

降低你的膽固醇和體脂肪，減少些體重，更能夠強化免疫力，防癌又抗老。值得

一提的是，太過劇烈的運動會釋出大量的自由基，研究指出反而會降低你的免疫

力。 

 

有效運動心跳次數的計算方式： 

(220(220(220(220----    目前年齡目前年齡目前年齡目前年齡)))) X 0.650.650.650.65X 80%80%80%80% 

如：你是 33 歲，即 (220-33)X0.65X80%= 97 

有效運動心跳次數是每分鐘有效運動心跳次數是每分鐘有效運動心跳次數是每分鐘有效運動心跳次數是每分鐘 97979797 下下下下。。。。 

 

5.5.5.5.避免陽光過度的曝曬避免陽光過度的曝曬避免陽光過度的曝曬避免陽光過度的曝曬 

長期曝曬在紫外線中，除了會導致皮膚早些老化外，易可發生皮膚的癌前期及癌

症變化；另外，紫外線曝曬過量 也會造成眼睛白內障及免疫系統之病變。所以，

一天當中，在紫外線最強的時候（上午十點至下午二點之間上午十點至下午二點之間上午十點至下午二點之間上午十點至下午二點之間），盡量避免直接受

陽光的曝曬，若非不得已必須在這段時間外出者，就得做好防曬措施，如撐傘、

戴帽、 長袖衣服、太陽眼鏡或日曬前 30 分鐘塗抹防曬油、防曬霜、防曬乳等等。



有些欲享受日光浴，除了使用太陽眼鏡及防曬用品外，最好選擇早上 10 以前或

下午 4 點以後進行。 

 

6.6.6.6. 培養正確用藥觀念培養正確用藥觀念培養正確用藥觀念培養正確用藥觀念，，，，強化身體免疫機能強化身體免疫機能強化身體免疫機能強化身體免疫機能。。。。 

 避免隨便服用藥物，例如荷爾蒙的服用，應遵循醫師指示。 

 美國食品藥物管理局批准五種防癌藥物，包括乳癌藥物 Tamoxifin（抗

estrogen）和關節炎藥物 Celebrex（解熱鎮痛劑）。專家發現，Celebrex 可能抑制

很罕見的結腸癌。不過，使用這些藥物，還是必須有醫師處方才可使用，否則對

身體引起更大的傷害。 

7.7.7.7.    有家族性癌症病史者有家族性癌症病史者有家族性癌症病史者有家族性癌症病史者，，，，屬高危險群應定期健康檢查屬高危險群應定期健康檢查屬高危險群應定期健康檢查屬高危險群應定期健康檢查。。。。 

有些癌症是傾向於家族性遺傳，例如：黑色素瘤、乳癌、卵巢癌、大腸癌、鼻咽

癌、甲狀腺髓質癌…等，所以自身應該警惕，是否自己也是屬於這些癌症的高危

險群，及早做好防癌措施。 

8. 8. 8. 8. 學習癌症的自我檢測學習癌症的自我檢測學習癌症的自我檢測學習癌症的自我檢測，，，，發發發發現不正常應儘早尋求醫師診斷現不正常應儘早尋求醫師診斷現不正常應儘早尋求醫師診斷現不正常應儘早尋求醫師診斷。。。。 

每一位民眾都必須學習如何自我檢測，以及早發現一些癌前病變，把握治療的時

間，提高疾病的治癒率。 

 


