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整形修复 乳癌患者可以“乳”此美丽

如何通过生活方式预防癌症
癌症是一种复杂的疾病，其

发生与遗传、环境、生活方式等
多种因素密切相关。虽然我们
无法彻底杜绝癌症，但研究表
明，通过科学调整生活方式，可
以显著降低患癌风险。本文将
从心理健康、运动、饮食、睡眠和
防晒五个方面详细探讨如何通
过生活方式预防癌症。

心理健康：减少压力，增强免疫力

长期心理压力可能会削弱
免疫系统并影响细胞正常代谢，
增加癌症风险。通过调整降低
心理压力，可以增强免疫力，降
低患癌几率。

冥想、深呼吸、运动等简单
的压力管理技巧能够帮助人们
应对紧张的生活节奏，保持心理
平衡。此外，与家人、朋友分享
压力，获得情感支持，也有助于
心理健康。研究表明，良好的社
交支持不仅能缓解压力，还能间
接促进身体免疫力，成为抵御癌
症的“隐形盔甲”。

运动：激活天然免疫防线

规律运动可以调节体内激
素水平，增强免疫系统，帮助身
体清除潜在的致癌细胞。研究
表明，运动能够显著降低乳腺
癌、结直肠癌等多种癌症的风
险。尤其是中等强度的有氧运

动，例如快走、骑自行车等，每周
坚持150分钟以上，可大幅减少
患癌几率。

运动形式并不重要，关键是
能够长期坚持。跳舞、瑜伽、跑
步、游泳等任何你喜欢的运动都
能带来健康益处。做到“动起
来”，就能让身体更有活力，免疫
防线更加牢固。

聪明饮食：均衡营养，远离癌症

膳食纤维：减少废物滞留，
保护肠道健康

膳食纤维是保持肠道健康
的关键，可以减少废物滞留，降
低结直肠癌的风险。全谷物、豆
类、蔬菜和水果是膳食纤维的主
要来源。每天摄入足量的膳食
纤维，不仅有助于预防癌症，还
能维持整体健康。

抗氧化物质：清除自由基，
保护细胞

自由基是导致细胞损伤的
重要因素，而抗氧化物质如维生
素C、E、β-胡萝卜素等，可以清
除体内自由基，保护细胞免受损
伤。研究表明，摄入富含抗氧化
剂的食物，如浆果、西红柿、绿叶
蔬菜等，可以减少癌症的发生，
尤其是与自由基相关的癌症如
皮肤癌、肺癌等。

戒烟限酒：远离潜在危险
吸烟是引发肺癌、口腔癌、

喉癌等多种癌症的主要因素，戒
烟是降低癌症风险的重要步
骤。酒精则会破坏细胞 DNA，
增加患肝癌、乳腺癌等癌症的风
险。世界卫生组织（WHO）建
议，尽量减少饮酒量，每日不超
过一杯。远离烟酒，才能有效降
低癌症的威胁。

睡眠：保持充足休息，修复
身体机能

现代人熬夜现象普遍，但长
期睡眠不足会导致机体免疫力
下降，影响细胞修复机制。研究
表明，睡眠不足可能增加患乳腺
癌、结直肠癌等癌症的风险。睡
眠是身体的重要修复时间，充足
的睡眠能够帮助免疫系统维持
最佳状态，也有助于调节体内激
素水平，降低癌症风险。

建议成年人每天保持 7~8
小时的优质睡眠，尽量避免熬
夜。营造一个良好的睡眠环境，
如保持卧室安静、黑暗和舒适，
可以显著改善睡眠质量。睡前
避免使用电子设备，以减少蓝光
对睡眠的干扰。

科学防晒：减少皮肤癌风险

紫外线是皮肤癌的主要诱
因，长期暴露在阳光下可损伤皮
肤细胞，增加患皮肤癌的风险。
研究表明，合理防晒能够显著降

低皮肤癌的发生率。
建议在外出时使用 SPF30

以上的防晒霜，并佩戴遮阳帽、
太阳镜等防护装备。阴天依然
存在紫外线，因此防晒应成为日
常习惯。此外，避免在紫外线强
度最高的时段（10:00—16:00）长
时间暴露于阳光下。简单有效
的防晒措施，可以为皮肤健康提
供重要保护。

通过心理健康管理、规
律运动、科学饮食、充足睡
眠和科学防晒，我们可以有
效降低癌症风险。这些生
活方式不仅能增强免疫系
统，预防癌症，还能带来身
心的全面健康改善。让我
们共同努力，从点滴中守护
健康，远离癌症威胁！
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近日，一位年轻的乳腺癌患
者因发现乳房肿块就医。该患
者乳房体积较小，肿块位于右乳
外下象限，距离乳头约1.5cm，大
小约2.0cm×2.0cm，先行空芯针
穿刺活检术确诊浸润性乳腺
癌。由于患者较年轻，且有强烈
的保乳意愿，对假体植入重建手
术较为排斥。通过术前辅助检
查明确肿瘤浸润范围以及与乳
头乳晕复合体关系后，在全麻下
行右乳癌保乳根治术+垂直疤
痕乳房成形术+J型整复术。术
后乳房外观保持较好，手术效果
满意。

上述案例的患者如果选择
单纯的象限切除术，很有可能造
成患侧乳房的严重变形，特别是
放疗后乳头乳晕复合体的移位
更易导致乳房外观损害。

发病趋势
根据美国癌症学会《临床医

师癌症杂志》最新发布的 2024
年癌症发病死亡预测报告，乳腺

癌已超过肺癌成为全世界女性
最常见的恶性肿瘤。近几年统
计，乳腺癌在我国的发病率也呈
逐年上升，并且发病年龄段相较
于欧美发达国家有年轻化趋
势，严重危害女性的生命健康。

治疗进展
目前乳腺癌的治疗仍是以手

术切除为主，辅以化疗、放疗、靶
向等的综合治疗模式。从1894
年William Halsted提出的根治
性乳房切除手术至今，乳腺癌的
手术方式经历了从“最大范围全
部切除”到“最小范围有效切除”
的转变。随着现代医学的发展，
乳腺外科医师不仅要做的是如何
保留患侧的乳房，而且要让保乳
术后的患者乳房更加美观。

目前保乳手术最常用的手
术方式就是乳房区段或者乳房
象限切除术，需要切除肿瘤所在
部位的区段或象限乳腺组织，及
其表面皮肤和肿瘤下方的胸肌
筋膜。由于我国女性乳房大部

分不太丰满，选择此种方式需要
切除大量乳腺组织来保证手术
切缘阴性，因此术后患侧乳房可
能出现局部凹陷、乳头移位等情
况，严重影响乳房形态。

什么是“OPS术”
通过结合肿瘤整形外科的

理念与技术，将整形外科技术用
于乳腺肿瘤患者治疗，把肿瘤治
疗安全原则和乳房的美学经验
完美地有机结合，乳腺肿瘤整形
修 复 术（onco- plastic surgery，
OPS）这一新名词随之诞生。该
技术在我国许多大型肿瘤治疗
中心已广泛开展。

OPS术依然遵循保乳技术的
肿瘤学安全性原则，在不影响局
部治疗效果的前提下，术前由肿
瘤外科医生对乳房的缺损进行评
估，并做好相应准备，术中采用肿
瘤整形乳房手术技术，在缺损部
位进行局部自体组织充填，进而
改善保乳术后的乳房外形。

OPS术可分为容积移位技术

和容积替代技术。所谓的容积移
位技术指的是通过移动乳房内的
腺体组织，来填充肿瘤切除后的
缺损区域，保持乳房的自然形
态。这也是运用最多的乳腺肿瘤
整形修复术术式。而容积替代技
术则是通过移植自体组织填补肿
瘤切除后的缺损区域，包括有带
蒂皮瓣技术和游离组织瓣技术
等。这让手术切除腺体量>20%、
肿瘤大小>5cm、多灶或多中心病
灶的患者保乳成为可能。

综上所述，该手术方式
在保证肿瘤安全性的前提
下尽可能恢复因手术遭到
破坏的器官功能和外观，也
对患者术后自信心的树立
起到极大的帮助。该手术
方式已成为乳腺外科发展
的热点方向。

（作者：彭翌 福建省妇幼保
健院 甲乳外科 副主任医师）


