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世
界衛生組織一篇報告指出，2020年之前，全球癌症

罹患率可能劇升50%。癌症在台灣的發生率也在逐

年增加中，癌症死亡人口已占國人死亡總數的四分之一，

並且與歐美女性相較，台灣女性罹患癌症的比例偏高，特

別是乳癌。

面對如此強勁的威脅，「防癌」已經成為國人的全民

運動。癌症的發生與先天體質、基因以及後天的飲食、情

緒、生活習慣和環境息息相關，先天的生理因素我們無法

選擇，但後天的養生保健是可以努力的方向。

有研究指出，如果去除吸菸、傳染病等致癌因素，再

加上推廣健康飲食，可減少三分之一的癌症新病例，早期

發現與早期治療則可改善另三分之一的癌症，可見就有些

層面而言，防癌應可操之在我。

防癌抗癌的策略著重在調節免疫系統功能，提高抗病

能力，健全解毒及消化機能，建立防癌的生活方式，阻斷

易致癌症的環境。以下幾點建議提供民眾參考：
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飲 食 營 養 務 必 均 衡
1.均衡飲食，注重營養素的攝取。

美國癌症中心專家指出，蔬菜與水果是最重要的防癌食物。為了達到防癌、抗癌的目

的，必須從日常飲食中攝取到：

2.少吃剩菜、醃製、加工、油炸、燒烤、罐頭食品。絕不食用燒焦及發黴的食物。

3.不偏食，不飽食，不反覆吃同一種食物，不食用過鹹或過熱的食物。
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睡 眠 充 足 規 律 運 動
1.適當的運動：運動是改善體質最根本

的方法，亦可帶動氧氣和營養，增加

細胞活力，提升免疫力，清除體內自

由基，達到抗氧化的目的。建議每天

運動30至45分鐘，每週3至5天。

2.規律作息，避免過度疲勞。

3.充足睡眠。美國科學家的研究結果

顯示，良好的睡眠可以降低罹癌機率。因為睡眠會影響人體荷爾蒙的平衡，而荷爾蒙如皮質

醇、褪黑激素和雌激素對一個人是否罹患癌症具有潛在影響力，於睡眠時產生，在人體一天

的循環作息中發揮作用，例如褪黑激素就如同抗氧化劑，可防止癌細胞形成。

4.保持身體清潔。

5.控制理想體重。

生 活 習 慣 趨 利 避 害
1.不抽煙、不嚼檳榔、不酗酒。

2.避免過度日曬。

3.若工作環境可能接觸有害物質，應做好各項

防護措施，定期健檢。

4.不要濫用抗生素，例如很多感冒是病毒引

起，服用抗生素不但無效，根據醫學期刊

報導，甚至會減少有些病人體內的cytokines

（負責協調免疫系統的荷爾蒙）。除非確定

遭到細菌感染，否則不要隨便服用抗生素。

樂 觀 開 朗 多 交 益 友
1.做好情緒管理，正向思考，遠離會致癌的負面情緒（緊張、焦慮、憂鬱、沮喪）。

醫學研究發現，精神壓力會削減免疫機能，憂鬱症會使身體修補DNA的能力下降，

罹癌機率明顯提高。重度憂鬱症患者若再加上抽煙，將降低體內天然殺手細胞（natural 

killer cell，簡稱NK cell）的活性，加速癌症的惡化。此外，憂鬱症或外來壓力，除了破壞

DNA的完整性及打斷DNA的修補機制，也會改變細胞的凋零（apoptosis）程序而直接促

使癌症形成。
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自信、樂觀的態度會使免疫系統維持最佳狀況，這在面對重大壓力時更能發揮大

用。美國加州大學對法律系學生的研究發現，樂觀學生體內擴大免疫反應的T細胞，要比

悲觀的學生多，負責消滅病毒的T細胞也較活躍。

2.避免不安定的生活：盡量從事喜歡做又能勝任的工作、淡泊名利、改善居處條件、單純

而穩定的性生活、有知心益友或伴侶。

有較多好朋友的人，不但不容易感冒，免疫功能也比內向者強約20%。美國匹茲堡大

學研究人員認為，良好的社交關係有助於對抗壓力，減少對免疫細胞功能的影響。

生 病 是 細 胞 在 呼 救
醫學界有很多新的研究與看法，幫助我們用更多元的角度來檢

視癌症與人類的關係。文獻中提到，生病並不是細胞叛逆，而是主

人無知，拚命對細胞加壓，直到超過細胞能夠容忍的限度，細胞只

好應變。生病，不過是受不了委屈的細胞在喊救命的聲音而已。大

家如果把觀念改一改，承認生病應由自己負責，對自己的行為心生

慚愧，努力反省，並且滿心歡喜的去看待自己的改變，善待自己的

細胞，不再讓它們受委屈，或許亡羊補牢，時猶未晚。

有些學者認為癌症是：一、心靈能量被阻塞、扭曲而顯現在肉

體上的結果，所以防癌應從心著手，而非從身著手。可惜的是，很

少人能認清身體健康與心靈的關係。二、對生活品質的追求、渴望

改變的動力。癌症的興起，代表大多數人的生活方式並不符合內在

的需求。現代人生活品質的提高，只是物質水平的提高，心靈能量

其實是被扭曲的。三、它是人生的轉機，人們應學習如何將這股被

壓抑的情感能量，轉化為提升生活品質的動力。

坊間關於防癌養生的書籍以及網路上的相關資訊如雨後春筍，

各家論點大同小異，民眾對於這些資料未必要盡信，但可以參考，

並與家庭醫師討論，共同讓自己的身心處在最佳狀態。

人類對抗癌症的戰爭，由古至今從未停息，除了癌症治療用藥

與準則的創新與修正外，民眾必須在日常生活中採取有效的防癌方

法，逐步調整每天的飲食、習慣和情緒，免疫力提高以後，便能大

幅減少癌細胞的侵襲，創造健康的新生活！
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