
  

  

  

 

防癌基本認識 

 

一、防癌重要性 

自民國 71 年起，癌症即成為台灣十大死因之

首，癌症的形成是指細胞受到致癌因子刺激，包含先

天遺傳因子與外在環境因素，外在致癌因子包括化學

性致癌原（石綿、菸草中尼古丁、黃麴毒素、砷等）、

物理性致癌原（紫外線、輻射線）及生物性致癌原（如

病毒、細菌），以上都可能會破壞體內正常細胞造成

基因的變異，進而使細胞產生癌變。 
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二、防癌正確觀念 

(一)癌症不會傳染 

癌細胞是病人身上的細胞發生基因突變，可能

會從原來發生的器官，循著血液或淋巴系統轉移到

其他重要的器官（例如：腦、肺、肝、骨頭等處），

而對生命造成威脅。但癌細胞不會藉由餐具、體液

或親密的接觸傳給別人，因此癌症不是一種傳染性

疾病。 

(二)勿一昧相信誇大的廣告或道聽塗說的治癌偏

方，而延誤了正確診斷及治療。若癌症病人選擇使

用中醫藥來作為輔助療法，也應當尋找正統且有臨

床經驗的中醫師，避免藥性衝突，減低化學治療的

效果或傷害。 

(三)癌症並非是死亡的同義字 

雖然癌症帶來生命極大的危機，但許多癌症病

人因病而重新調整生活的節奏，戒掉多年的惡習，

更珍惜生命。 

 

 



  三、防癌注意事項 

(一)飲食注意事項 

1. 營養均衡，不可偏食，食物要新鮮，避免久存，

以防黃麴毒素侵害。 

2. 多食蔬果、穀類及纖維，暢通糞便。 

3. 攝取適量含維他命 A、C、E 食物(如：牛奶、胡

蘿蔔、南瓜、木瓜、花椰菜、菠菜、魚肝油、

芭樂、檸檬、蕃茄、糙米、燕麥、豆類)，以保

護黏膜健康，強化細胞及抑制癌化。 

4. 少飲酒類或食用含過量香料、色素、防腐劑等，

或太燙、太鹹、刺激性食物。 

5. 限制紅肉(豬、牛、羊肉)攝取量，魚肉蛋奶豆     

有豐富蛋白質，應適量攝取。 

(二)生活注意事項 

1. 戒菸、避免二手菸，不嚼檳榔，注意口腔清潔  

衛生。 

2. 避免服用不必要的藥物，及未經醫師指示服用  

荷爾蒙。 

3. 痣疣應防止強烈陽光過度曝曬，避免刺激。 



4. 避免接觸化學溶劑、染料、石棉塵、殺蟲劑及   

汙濁的空氣與水。 

5. 避免在致癌環境下工作或居住（如暴露於放射    

線），確實定期健康檢查。 

6. 適當運動，以促進新陳代謝，增加身體免疫力。 

7. 婦女應定期抹片篩檢和乳房自我檢查。 

8. 有家族性癌症病史者（如大腸癌、乳癌），宜

定期康檢查。 

9. 發現身體有任何不正常徵兆應及時就醫。如:大

小便習性改變、長久不癒的傷口、不正常的出

血或分泌物、乳房或其他部位有腫塊、消化不

良或吞嚥困難、痣或疣有明顯的改變、持續不

停地咳嗽或聲音嘶啞。 

四、結論 

    癌症的死亡率，在台灣高居十大死亡原因之首

位。癌症是和生活型態高度相關的疾病，唯有養成正

確的生活習慣，多蔬果飲食、規律運動、戒菸及避免

二手菸、定期篩檢，才能真正落實癌症之預防。 
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