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前言

“女人能撑半边天”，现代女性活跃在社会生活的各个层面。
尽管生活越来越多姿多彩，但随之而来的压力也越来越大，因此女性的健康显得尤为重要。
可时下对女性的关注，更多是停留在表面，其实，女性首先应该关注的是“健康”本身。
《女人健康私房书》关注的正是广大女性朋友们应该注意，却往往被忽视的乳房健康。
我们作为乳腺癌防治的专业基金会，关注乳腺癌已经很多年了。
每天我们都向广大的女性宣传普及相关知识，每天我们也接到很多女性咨询相关信息的电话，和很多
医生密切接触。
我国乳腺癌的发病率逐年上升，而令人焦虑的是很多女性却对此一无所知，她们依然对这个问题等闲
视之。
那么，什么是健康的乳房？
怎样才能拥有健康的乳房？
平时我们应该关注乳房的哪些方面？
如何进行乳房自我保健？
一旦遭遇不幸，患上了乳腺癌，我们应该如何应对？
有没有乐观一点的选择？
本书解答的正是这些大家关心，又不清楚应该怎么办的问题。
仔细阅读后，你会发现这本书已经为自己的健康生活加上了一笔“非常实用”的常识，教你如何进行
乳房保健，如何预防和应对乳房疾病，如何面对生活的困境⋯⋯你的困惑都将在这本书中找到答案！
《女人健康私房书》是日本知名乳腺专科医生中村清吾的力作，中村医生有近30年的乳腺疾病治疗经
验，是日本乳腺学会理事，已经出版了多本乳腺疾病方面的著作。
在本书中，中村医生告诉广大女性朋友，至少乳房疾病是可以通过日常的生活进行有效的预防的；至
少在生活中，坚持几个简单的小动作，就可以在早期发现乳腺癌；至少在患病后，可以进行积极治疗
；至少在治疗后，仍然可以选择多姿多彩的生活⋯⋯有多少“至少”，就有多少让女性朋友远离乳房
疾病困扰的可能性。
最后，希望广大女性朋友从《女人健康私房书》中获益，并祝愿大家都能拥有健康、美丽的生活！
中华粉红丝带乳腺癌防治活动基金会秘书长魏新2008年10月
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内容概要

　　现代都市生活节奏越来越快，工作压力越来越大，女性在获得更多权利和地位的同时，健康形势
也变得更加严峻，据权威资料统计，约有80％以上的女性有不同程度的乳腺增生等问题；我国主要城
市近5年来乳腺癌的发病率更是增长了37％。
乳腺癌已经成为威胁女性健康的第一杀手！
令人遗憾的是，绝大多数女性对乳房及相关疾病的了解相当匮乏，几乎所有的乳腺癌患者在发病初期
都未发现异常，错失了治疗良机。
 这是一本写给女性朋友的健康私房书，书中详细介绍了乳房的保健，乳腺疾病的自检方法，医院的检
查流程、检查项目、各项检查的生理意义，诊断指标，以及常见的治疗手段，各种治疗方法的利弊，
治疗后的复查和生活中可能碰到的困难及解决方法等。
此外，还插入了大量的相关知识链接和问与答，女性朋友在实际生活中可能碰到又苦于找不到答案的
各种问题都能一一得到解答。
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作者简介

作者：(日本)中村清吾 译者：李铃中村清吾，1956年生于日本东京，1982年毕业于日本千叶大学医学
院，同年开始在圣路加国际医院外科进修，2005年开始担任圣路加国际医院胸外科中心乳腺外科主任
，因在乳腺癌MRI领域的突出成就获得日本乳腺癌学会第八届久野奖。
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书籍目录

序章 一本女性必读的健康私房书女性癌症患者中乳腺癌患者数量最多乳腺癌发病率为何持续上升乳腺
癌患者会继续增多吗基础知识问与答在国外待久了患乳腺癌的几率会很大吗？
得了乳腺癌的话，医生一定会告知本人吗？
全权委托医生治疗不是上上策吗？
妇科为什么治不了乳腺癌？
第1章 女性不可不知的乳房保健常识何谓乳腺癌何谓癌症乳腺癌是乳腺的上皮组织长出的癌症乳腺癌
的种类乳腺癌多在女性黄金年龄发病诱发乳腺癌的危险因素专栏：家族性乳腺癌及其遗传基因乳腺癌
的病期分类按图索骥—一从症状中发现乳腺癌易与乳腺癌混淆的疾病乳腺癌常识问与答乳腺癌的病情
进展速度如何？
在确诊之后到手术前的这段时间里，病情难道不会恶化吗？
腋下有多少个淋巴结？
年轻的乳腺癌患者病情进展快吗？
母亲是乳腺癌患者的话，女儿有必要从几岁开始注意？
姑、姨、堂姐弟、表兄妹是乳腺癌患者也会遗传吗？
乳房易结块的人易患乳腺癌吗？
伴随疼痛感的肿块不会是乳腺癌吧？
患过宫颈癌的人也容易患上乳腺癌吗？
乳房的大小与乳腺癌发病率高低有关吗？
妊娠期间检查出乳腺癌怎么办？
乳腺癌的治疗结束后，过多长时间再怀孕比较好？
乳腺癌患者是不是最好不用母乳喂养孩子？
患过乳腺癌的人不可以进行激素替代疗法(HRT)吗？
男性也会得乳腺癌吗？
有利于早期发现乳腺癌的检查和诊断方法人人都会的乳房自我检查法40岁以上的女性要一年接受一次
乳房例检外科或乳腺专科的常规检查包括视触诊、超声波和乳房×线检查乳房x线检查——能发现摸
不到的非浸润性癌超声波检查——适宜乳房组织致密的年轻人做的乳腺癌检查细胞学检查·活检～能
够确认肿块性质其他检查方法——CT、MRI、PET、放射性核素骨扫描，肿瘤血清学检查自我检查和
诊断问与答自我检查能弄清是否是乳腺癌吗？
月经不调的人什么时候自我检查好？
我不愿检查，害怕知道自己得了癌症，我该怎么办？
主治医生不愿提供其他治疗方案，我该怎么办？
发现乳腺癌后可以拖多长时间才开始治疗？
我可以不接受乳房X线检查吗？
年轻人也要做乳腺癌检查吗？
细胞学检查、穿刺活检后，癌细胞会更容易转移吗？
第2章 用积极的方法应对乳房的问题乳腺癌的诊疗流程一览表乳腺癌治疗的大致流程专栏：乳腺癌的
治疗史乳腺癌的手术疗法保乳治疗——保乳手术+放射治疗的综合治疗方法前哨淋巴结活检——判断
是否需要进行腋下淋巴结清扫的方法乳房全切术——切除整个乳房的治疗方法专栏：热门的疗法手术
治疗问与答不管是保留乳房还是切除乳房，复发率都一样吗？
通过前哨淋巴结活检能确认癌细胞转移与否吗？
乳腺癌手术后会有多痛？
手术那天我似乎该来月经了，怎么办好呢？
手术后多长时间内会抬不起上肢？
在做了淋巴结清扫术后，过多久才能提重物？
在做了淋巴结清扫术后，是否终身都要注意不能受外伤？
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可以在做过手术这一侧的肩上针灸吗？
手术后的不适感会持续多久？
乳腺癌一定要通过手术方式来进行治疗吗？
若是好多年都没复发的话，就算是治愈了吧？
乳腺癌的药物疗法激素疗法——抑制雌激素的活动能预防癌症复发化学治疗——一种用抗癌药物来彻
底清除癌细胞的治疗方法药物治疗问与答他莫昔芬会让人潮热吗？
激素疗法会导致骨质疏松吗？
在激素治疗期间，可以服用其他非处方药吗？
高龄者不可以用化学疗法吗？
医生建议我用抗癌药物，可是会不会有很大副作用？
化学治疗结束后，过多久才可以怀孕？
口服抗癌药物也有效吗？
抗癌药物没有副作用就意味着没有效果吗？
在药物治疗期间，感冒了怎么办？
抗癌药物用药结束后，副作用会仍然持续吗？
抗癌药物使用期间没有食欲怎么办？
乳腺癌较大，难以手术时，通过化学治疗可以使手术成为可能吗？
在暂时不能接受治疗的情况下，“丸山疫苗”能够控制病情吗？
放射治疗一利用x线来杀死癌细胞的治疗方法放射线治疗问与答放射治疗会不会致癌？
放射治疗后上肢会浮肿吗？
放射治疗会不会有损美观？
放射治疗后会感到很恶心吗？
在放射治疗过程中生病了怎么办？
放射治疗暂停1次，不要紧吧？
放射治疗结束后可以妊娠吗？
恶化、复发、转移的乳腺癌治疗非浸润性乳腺癌的治疗年轻女性的乳腺癌治疗高龄患者的乳腺癌治疗
专栏：未来的乳腺癌治疗会如何复发和转移问与答如何及时发现复发和转移？
复发、转移时，医生也能据实相告吗？
关于复发、转移要做何种检查？
应该做到哪种程度？
早期发现转移没什么意义吗？
乳腺癌发生转移后，人还能长寿吗？
在癌症转移后，如何才能得到较好的治疗？
乳腺癌到了晚期会痛吗？
临终关怀医院和普通医院有什么不同？
在家里照顾亲人生命中最后的时光，需要注意哪些问题？
住院的准备和住院后的生活手术后的康复运动康复运动和住院问与答手术后多久就可以开始康复运动
？
出院后的康复运动还要做多久？
住院期间，我可以外出一下吗？
住院期间可以在医院里工作吗？
因乳腺癌手术而住院得花多少钱？
患过乳腺癌的人就不在医疗保险之列了吗？
乳房再造——寻回失去的乳房乳房再造问与答再造乳房之后，癌症的复发会不会变得难以发现？
放射治疗后很难进行乳房再造吗？
再造乳房要花多少钱？
手术后多少年内可以进行乳房再造？
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我能在乳房全切术后将腋下的脂肪块吸出来吗？
第3章 美丽，伴你一生手术后的定期检查解决手术后上肢的水肿问题出院后的日常生活回到工作岗位
食物以及其他补品出院后的生活和食物问与答乳腺癌治疗得早的话，之后是否就无需定期检查了？
我丈夫不愿意和我过性生活了，我该怎么办？
我对重新开始工作没有信心，该怎么办？
从发现乳腺癌到进行治疗，这段时间的饮食该如何处理？
膳食纤维能预防乳腺癌复发、转移吗？
日式饮食能预防乳腺癌吗？
中国菜和乳腺癌有什么关系？
胡萝卜素和维生素C能预防乳腺癌吗？
乳腺癌患者可以吃些补品吗？
大豆异黄酮对乳腺癌有帮助吗？
手术后的美观——各式各样的辅助品和内衣、泳衣手术后的美观——考虑到脱发的问题，预先准备假
发套手术后的美观问与答我想去泡温泉，可是有什么办法能让别人看不出我做过乳房全切手术？
附录 个人经验谈
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章节摘录

序章 一本女性必读的健康私房书女性癌症患者中乳腺癌患者数量最多日本2003年约有1万名女性死于
乳腺癌日本人的人均寿命位居世界第一，男性平均寿命为78.64岁，女性为85.59岁。
日本人的确是世界上最长寿的国民，然而，疾病仍然夺去了很多人的生命。
其中，罪大恶极的当属“癌症”。
2004年日本约有32万人死于癌症，和2003年相比，多了1万余人。
尽管女性癌症患者的死亡人数比男性少，还是约有12.7万名女性因癌症丧失了宝贵的生命，其中乳腺
癌患者的死亡人数在2003年高达近万人。
日本每年约有4万名女性患上乳腺癌乳腺癌的死亡人数和死亡率在日本女性所患的癌症中并不是最高
的，它排在大肠癌、胃癌、肺癌、肝癌之后，居第五位。
不过，在日本乳腺癌的年龄调整发病率却是癌症中最高的。
以前，从年龄调整发病率来看，胃癌居高不下。
可是，乳腺癌与胃癌之间的差距渐渐缩小，于1993年持平，之后，一直都是乳腺癌发病率高于胃癌发
病率。
现在，对女性来讲，最容易患上的癌症是乳腺癌。
日本每年约有4万名女性患上乳腺癌。
与此同时，乳腺癌患者的死亡人数逐年缓慢增多，从1990年的5848人、1995年的7763人增加到2000年
的9171人，直至2003年高达近1万人。
乳腺癌的年龄调整死亡率在1975年只有6.5／10万，2003年竟然增加到10.9／10万。
（据中国卫生部疾病控制司和中国抗癌协会统计，我国每年有4万人死于乳腺癌。
在我国城市妇女中，大约每300人中就有0人罹患乳腺癌，平均每年患者数以2％～7％的速度递增，发
病率与5年前相比上涨了3倍多。
我国城市及农村乳腺癌患者的死亡率在过去5年间分别上升了38.91％及39.73％，成为我国近年来城市
中癌症死亡率上升最快的肿瘤，死亡率高达40％以上。
）相关链接死亡原因（死因）从战前到战后不久的一段时间里，肺炎、结核病等疾病夺去了很多人的
生命。
随着抗生素的开发和应用，肺炎和结核病都减少了。
取而代之的是上世纪50年代之后急速增多的中风等脑血管疾病、心肌梗死等心脏疾病和癌症。
在今天，它们也仍然是日本人的三大死因。
以前，死于脑血管疾病的人很多，从1950年到1980年，它一直是居于第一位的死因。
自1981年以后，原来处于第二名的癌症代替了脑血管疾病的位置，成为了日本人最大的死因，此后癌
症一直都是居于第一位的死因。
年龄调整发病率年龄调整发病率是将年龄作为参考因素调整分析的发病率，一般用10万分率表示，即
“（人）／10万（人）”。
癌症是一种老化现象，年纪越大发病率就越高。
我们在比较时，可以在年龄别发病率的基础上，运用年龄调整发病率比较各个年龄段的癌症发病率。
乳腺癌发病率为何持续上升美国女性患乳腺癌的概率是日本女性的3-4倍据调查，日本的女性乳腺癌患
者正在逐步增加，到目前为止，每人一生中患乳腺癌的几率已达1／25。
而美国女性患乳腺癌的几率则是1／8，其实际发病率是日本女性的3～4倍。
除了美国以外，欧洲的女性乳腺癌患者也比日本多很多，死亡率也更高。
左侧的图比较了十多个国家的乳腺癌死亡率。
从图中可以看出，欧美各国的乳腺癌死亡率是日本的1.5～3倍。
然而，泰国的死亡率却只有日本的1／10。
因为调查时间不一致，所以这种简单的比较并不严谨。
但是，从各种数据中，我们还是可以得出这样的结论：亚洲的乳腺癌死亡率和发病率都不高。
但值得注意的是，正如前文所说，日本的乳腺癌发病率和死亡率正在直线上升。
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生活方式欧美化是乳腺癌患者增多的原因吗亚洲的乳腺癌患者少，而欧美却有很多。
因此，人们认为，亚洲女性乳腺癌患者的增多可能与生活方式的欧美化有关系。
比如说，高学历女性在增多，走向社会的女性也越来越多；与此同时，结婚和生育年龄却在推迟，不
生小孩的女性也开始增多了。
一般来说，高学历、晚育、不生育的女性相对其他女性来讲，患乳腺癌的危险性更高，这一点我会在
后面详细解释。
另外，欧美化的饮食生活习惯还会让人更多地摄入动物性脂肪。
研究者怀疑乳腺癌与动物性脂肪有关联。
有资料表明，低发病率国家的妇女移居到高发病率国家后，其发病高于出生地，低于移居地。
这可能说明了欧美化的饮食习惯与之相关联。
因为乳腺癌是一种跟雌激素相关的疾病，而雌激素的生成又受到脂肪的影响。
乳腺癌和脂肪的相关性问题一直都没有明确的结论，从现有的研究来看，有的声称它们有关联，有的
却说它们没关联。
但可以肯定的是，摄取过多的动物性脂肪会导致动脉硬化，也很容易引发心肌梗死、脑梗塞等疾病，
所以有必要注意不要过度摄入动物性脂肪。
相关链接死亡率用来表示在一定时期内死亡人数与总人口数的比例。
粗死亡率是指一年内的死亡人数与当年的年中估算人口数之比。
特殊死亡率是指分别按照年龄、死因等来统计的死亡率，如年龄死亡率、乳腺癌死亡率等。
仅凭死亡人数，我们很难比较不同地域、不同时代的死亡情况，因为死亡人数还会受到人口数量、性
别比例、年龄等因素的影响。
因此，人们多把死亡率作为比较的基准。
当然，死亡率本身也会受到统计时间、统计时所用的数值的准确度等因素的影响。
若只是用死亡率简单比较，也未必能得到正确的结论。
动物性脂肪的摄取量1960年，在日本人摄取的总能量中，脂肪摄取量只不过才占10.6％而已。
之后年年上涨，2000年时竟然高达26.5％。
2002年倒是有所下滑，却仍然保持在25％以上。
在脂肪总摄取量中，动物性脂肪在1960年才占54.6％，之后逐渐增多，2000年达到50.2％，2002年则
是50.0％。
乳腺癌患者会继续增多吗英、美等国的乳腺癌死亡率在逐渐降低下面是英、美、日三国的乳腺癌死亡
率比较图。
从图上我们可以得知，和英、美两国相比，日本的乳腺癌死亡率确实相当低。
可是，英、美两国的高死亡率在1990年左右开始下降，日本的死亡率却开始攀升。
英、美等国的死亡率之所以开始降低，是因为举国上下正在努力征服乳腺癌。
比如说，推广乳房x线例检制度，从而使很多患者在乳腺癌早期就能够被发现。
现在，日本、中国等国家都开始利用乳房x线来检查乳腺癌。
但是，现有的利用程度离真正的普及水平还很远。
实际上，仍有很多人不愿接受乳房X线检查，这就错过了早期发现乳腺癌的机会。
欧美各国还推广乳腺癌治疗的“金标准”，使得很多医院都能够进行一定的乳腺癌治疗工作。
日本最近也制定了《乳腺癌诊疗指南》（中国有《乳腺癌治疗指南》），人们渐渐知道了“金标准”
疗法的重要性。
不过，要把这个方针完全推广到全国的医疗机构可能还要花上一些时间。
亚洲女性乳腺癌发病率今后仍会居高不下吗《日本癌症发病趋势估计》一书中，推算出日本在2020年
将会有84万人患上癌症，女性癌症患者共有377 396人，其中，乳腺癌患者数量将最多，有50 221人。
由此可见，日本女性今后最容易患上的癌症是乳腺癌，并且，这个趋势会持续相当长一段时间。
除了乳腺癌外，女性今后容易患上的癌症将依次是：结肠癌、胃癌、肺癌、子宫癌。
今后，只要经济发展没有大的变化，生活方式欧美化在一定时间内会成为趋势。
如果乳腺癌患者的增加的确跟欧美化的生活方式有关，那么其发病率很难在短期内下降。
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所以，最重要的还是早发现、早治疗。
相关链接“金标准”疗法是指在现有的条件下，被公认的最科学、最有效的治疗方法。
事先知道了金标准是怎么样的疗法，在治病时才能取得理想的效果。
不过，金标准并不等于就是完美的疗法，它只是在现有条件下的最佳方案。
一旦医疗技术进步，新方法被科学证明更有效，金标准也就会更新。
基础知识问与答问：在国外待久了患乳腺癌的几率会很大吗？
因为父亲的工作关系，我自孩童时代起一直到初中，都是在欧美国家度过的。
听说生活方式的欧美化使女性更易患乳腺癌，我在欧美生活了这么久，患乳腺癌的危险性会更大吗？
答：有必要改变生活习惯，但是没必要为此过度紧张。
有人在调查比较了定居夏威夷、洛杉矶的美籍亚裔和生活在本土的亚洲人的乳腺癌发病率后，提出了
一份流行病学报告。
此报告指出：夏威夷和洛杉矶的亚裔乳腺癌发病率跟欧美人更相近。
现阶段，还不能确定到底是什么原因导致了这个差异，首先能够想到的还是饮食和生活习惯的问题。
既然脂肪摄取过剩会导致肥胖，人们难免大胆地联想到也许它还会导致乳腺癌。
不过，也没有必要为此过度紧张。
只需注意一下自己是不是吃得过多、脂肪是不是摄取得过剩，如果确实如此，那就从现在开始改正吧
。
问：得了乳腺癌的话，医生一定会告知本人吗？
我听说最近医生比较倾向于把病情告诉癌症患者本人。
可是，我对这个比较介意。
一想到得知自己患了乳腺癌时的那种恐惧感，我就不想知道实情了。
答：为了更好地接受治疗，有必要了解自己的病情。
许多人在被确诊是乳腺癌时，都会一下子受到巨大的打击，有人甚至会大脑一片空白，完全不能思考
了。
这是人之常情。
⋯⋯
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媒体关注与评论

什么是健康的乳房？
怎样才能拥有健康的乳房？
 平时我们应该关注乳房的哪些方面？
如何进行乳房自我保健？
 一旦遭遇不幸，患上了乳腺癌，我们应该如何应对？
有没有乐观一点的选择？
 本书解答的正是这些大家关心，又不清楚应该怎么办的问题。
仔细阅读后，你会发现这本书已经为自己的健康生活加上了一笔“非常实用”的常识，教你如何进行
乳房保健，如何预防和应对乳房疾病，如何面对生活的困境⋯⋯你的困惑都将在这本书中找到答案！
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编辑推荐

“中华粉红丝带乳腺癌基金会”作序推荐《女人健康私房书》是一本写给女人的健康必读书。
现代生活压力大、节奏快，女性对自己的健康需要更加关注，如何能够健康的生活？
如何能够快乐的生活？
如何能够避免乳房疾病的困扰，《女人健康私房书》给了明确的答案。
《女人健康私房书》受“中华分红丝带乳腺癌基金会”的大力推荐，相信也会给广大读者带来福音。
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